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Querida Maestra, Querido Maestro, 

UstllI empezó a ser patíe de RESPIRA, encontré d intuido en las raíces de su árbol y es hora de 
empezar a dar sus propios frutos a sus estudiantes. 

Como sabe, los niños y niñas Tienen una inocencia muy valiosa. Una inocencia que radie* en una 
suene de despreocupación y al mismo tiempo de curiosidad que los ayuda a estar conectados 
constantemenle con el presente. Por esLo mismo pueden ser también más tranquilos y tél i-res. 

Sin embarco, coo cr paso del tiempo y fresare a diversas situaciones. Eos niños y niñas van cambiando 
esta manera de estar en el mundo por una vida más complicada y alejada de la capacidad de vivir el 
momento presente listo no significa qUe más adelanto no puedan ¿prenderlo nuevamente. como en 
su caso a rrav£s del trabajo que empezamos el semestre pasado, Pero, ¿por qué no ayudarles a 
cultivar de la mejor manera esa capacidad que ya tienen, para el beneficio de ellos mismos y de 
quienes ¡os rodean? ¿Por qué no ayudarlos a que sean más conscientes de sí mismos, de los otros y 
del mundo en el que viven? 

No hay duda de que cada docente puede hacer una diferencia en la vida de cada uno y una de sus 
estudiantes U tu sola sonrisa les puede transformar el di*, y ayudarles a desarrolla! una práctica de 
atención plena puede proporcionarles una berta mienta muy valiosa paia el resto de sus vidas. Cada 
niño o mña que esté más tranquilo y feliz es un regalo para todo el colegio y 3a comunidad. Y a 
largo plazo, esas pe Mónitas qUe hoy t ¡ene en sU aula podrán hacer cambios muy signil lea Levos en el 
inundo. 

¡Esperamos que esta segunda el apa do RESPIRA Je inspire, y que te ayude a lograr Los cambios qUo 
busca generar en su aula junto a sus estudiantes 1 
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Presentación del Trabajo de Aula 


1. tnti oJuíción 

Después dí haber descubierto y experimen¬ 
tado la práctica de la. arcnción pLccta para 
Usted mismo, ésta segunda fase busca llevarla 
4i su salón par4i qu e sus estudiantes también 
puedan tirn-eficiañit: de día ÉsLe i. ni bajo coñ- 
stsñc principalmente de los siguientes trea ele¬ 
mentos complementarios: 

1) EJsted i:i>r¡r j i iij. i ti do con *u propia practica 
personal para poder ser un inndel a frente a 
sus estudiantes,. 

2) L-i impicmcnracíón del curriculo pieseme y 
sus diversas -estrategias complementarias. 

3) La Facilitación de una práctica diaria corta 
de atención pkn* con sus estudia iltcs. 

A continuación estos tres elementos se presen¬ 
taran con más detalle, junto con otros elemen¬ 
tos transversales a tener en cuenta 

2. Objetivo del trabaje- de aufa 

En peñera! puede haber muchas razones para 
introducir La práctica de la atención plena en 
el áuLiü. y su experiencia propia con ella ya le 
habrá proporcionado algunos elementos ai 
respecto. La experie n-cia en mudaos colegios 
ha mostrado que, con el tiempo y los esfuer¬ 
zos continuos requeridos, la atención plena 
contribuye a generar un clima de auEa sano y 
pacifico basado en relaciones armoniosas 
Faro tiene beneficios positivos fiara e| bien¬ 
estar de roda la -comunidad educativa, por 
ejemplo reduciendo el estrés y la ansiedad En 
muchos casos esto resulta en una disminución 
de ]a agresión escolar y un mejoramiento del 
desempeño académico. 

3. El íarador preventivo de la prádica 

La práctica de la atención plena [al como esLá 
sugeiida en ¿sre programa Cieñe un enfoque 
sumamente pr-evenrivo, y desarrolla su mayor 
impacto en el tiempo a medida que Ea practica 
.se establece en Ja vida cotidiana. Es como si 
imagináramos que somos una gran jarra de 
agua, y cada minuto de práctica es una gota 
de agua que empieza a henar la jarra Los. 
efectos de |a práctica y e] posible bienestar que 
resulta de ella, no se miden en términos de 


cuantas ¿oras acabo de agregar en el momen¬ 
to, sino cuánta aqua aetimuiada tengo en mi 
jarra Es como tomar vitaminas: impastarán 
nuestra salud sólo til [ornarlas juiciosamente 
durante un periodo prolongado Por lo tanto, 
es la práctica de Las semanas y meses pasados 
que genera los beneficios en el presente. 

1 El (üfrí-cula ss e! medio, lo práctica el fin 

Teniendo muy presente el carácter preventivo 
de la práctica de atención plena, se hace más 
evidente que ei curriculo es sólo una ayuda, 
un medio, para llegar a un fin más impor¬ 
tante; establecer en d salón Una práctica de 
atención plena que logre permear e| día 
escolar en su totalidad. La imple mentación 
del cUitícuIo ayuda a descubrir, aprender y 
comprender las diferentes practicas propues¬ 
tas, pero es su práctica personal y la práctica 
diaria facilitada con et grupo que tiene pre- 
pHjndcrancia, no eí curriculo. 

5. ConTin udn do can su trabajo personaL.. 

3-e suele decir que uno no puede dar de lo que 
no tiene. Nadie puede enseñar a tocar el piano 
sm saberlo tocar II no mismo Es lo mismo con 
el apreadizaje de la atención pieria Lo teoría 
abstracta no genera ningún impacto, más bien 
se requiere una práflica constante. Para moti¬ 
var y favorecer Ea práctica de slis esiudiant.es 
es por to canto imprescindible que siga 
practicando usted mismo/a, canto para el bien 
de ellos como para su beneFicto propio. 

Recuerde por ejemplo las instrucciones para 
lin caso de emtrgencia en lin avión: Póngase 
primero la máscara de oxigeno y tÍMpuk 
ayude a los ñiños y demás personas a ponerse 
la suya. La atención plena es ante iodo- una 
herramienta para minorar su propio bienesLar, 
y con la energía renovada que obtendrá de su 
propia práctica podrá atender con más cariño 
y comprensión las nece sid ades de slis cstu- 
dtantes y otras personas que lo requieran. 

6. .. .can nuil prensión y cariño 

Acordémonos que u mención plena es ser 
capaces de estar ahí, en cada momento y sin 
juzgar. Es sentir Las goLas de la EEtlvia en la 
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cara, d írtoV i miento de sU mano cuando se 
lava los dientes, la sensación que 1c; da estar 
en conflicto con alguien o sentir amor por una 

pflSoM cercana. 

En muchos casos puede ser tan simple como 
“Uná pausa consciente” que Usted introduce 
en euálqu L er momento del día para averiguar 
cómo se siente en su cuerpo y mente. No hay 
mejor manera de recargar haLerias que rega- 
larsc un minuto a uno mismo 


Pero a¡ 1*1 nal Lo más importante es no juzgarse 
a sí mismo por su propia práctica. S: usted se 
da cuenta que no ésta practicando tanto como 
le gustarla, de hecho fífíl prtítítiatitló. La aten¬ 
ción plena es dañse cuenta de Jo qUe eS, énlon 
ces está haciendo perfecramence su trabajo. 
No hay ninguna razón de juzgarse {y tampoco 
de jungarse por jungarse), más bien regálese 
comprensión y cariño paja la situación ral 
como es. Son estas gotas de consciencia amo¬ 
rosa qUe Transformarán sil salón y SU vida 


¿Invertir &n bI futuro o monB|ar al pr^enls? 

El hecho de que .u práctica se<i preventiva no menosprecia En necesidad EUnda mental de manejar 
situaciones difíciles en el momento. Pe hecho, en muchas ocasiones puede ser imposible facilitarlas 
prácticas porque Los estudiantes están demasiado agitados. Sin embargo, es importante entender que 
el objetivo de las prácticas no es calmar a lo?. estudiantes, sino tic darim u?r wrwwmJo df (mwrnfntrián y 
pttz itJti'ri&r cuando (fíTgtjn íw*rtd dúípütiLÜm d? heccrto. íkgOn la Lmagen de Ja jarra, esto contribuye a 
mejorar el clima del aula a largo piaZu, pero es Una Ilusión comprender tos ejercidos como Una 
"pildora mágica" 1 que calmará su salón para el justo de 3a lección (v aún mentís el resto del día) R n 
csLe sentido es clave combinar el Lrabajo preventivo con herramientas de manejo de aula más 
inmediatas. Recuérde táS estrategias ya píese riladas en la Guia del Pócente: 


Eílratejio # !; Señal de íilenrio 

Consiste en levantar la mano formando un 
puño cada ve¡í qUe se requiera el silencio pot 
parte de cualquier audiencia. No es necesario 
decir nada tan sólo se permanece en silencio 
eon el puño levantado, buscando él apoyo dé 
oíros que rambidn levantan el puño 

Eslrateflitf P 2: Objeto fe tur™ 

Consiste CU LUI :vi¿t:ido para peón y ntopjar |a 
palabra en la medida en que sólo aquel estu¬ 
diante qUe tenga el objeto escogido (pelota, 
peluehe, cío) píkM hablar. Se sugiere escoger 
un objeto que Lcnga o pueda desarrollar un 
significado importante para el grupo 

Eslrnlcgio tf 3; Aoterdos Ja cumplimiento 

Consiste en establecer acuerdos acerca del 
cumplimiento de Jas estrategias 1 y 2 (y cven- 
tualm-ente otros aspecros que se definan junto 
con cL grupo), igUu* que acerca de las conse¬ 
cuencias en caso de incumplimiento. Lo 
importante es que los niños se apropien ül- los 
acuerdos a Los que llegan y reconozcan Ea 
importancia de «u contribución ¡t la hora de 
cumplirlos. 


Estrategia # 4: Refuerza vertid 

Consiste en desarrollar la capacidad de valo¬ 
rar ios logros de los alumnos y alumnas, 
manifestándolo de manera verba] e individual, 
mostrando a los estudiantes que damos 
importancia a las conductas qUe realizan bien 

Estrategia ttwisversd: La coherencia p* djjio 

Consiste en buscar a guardar una coherencia 
absoluta curie la conduce, i esperada lLl- Los 
estudiantes y su propia conducta personal 
como maestro, utilizando la atención plena 
como herramienta de ¡turo observación Por 
ejemplo, m espera que sus estudiantes no 
griten, entonces su tarea es observarse a si 
mismo y notar cualquier alteración que le 
lleve a ¡uzai la va?.. Se nata de su propia 
consciencia en el momento de enseñar y Tra¬ 
bajar con sUs estudiantes. La a Uto-observación 
rs una h erra mi en ni poderosa que puede trans 
formar profundamente la relación con sus 
estudiantes Y sobre lodo, Je da Ea oportuni¬ 
dad de ser un modelo inspirador para ellos 

f E-V.i' ia Gutü óVi 1 Docente pi{tu descripciones r.Ui-JjE 
detalladas df éstas estrategias) 






Presentación del Curricula 


1. Inti oduícián 

Esfc cumcuto propone llevar Ea práctica de la 
atención plena a su aula Hemos buscado 
diseñarlo de mane ra muy simple y accesible 
para facilitar su imple mentación, sin sacrificar 
la calidad y profundidad de Los ejercicios. 
Tiene una estructura básica de & sesiones de- 
entre ¡5 y 30 minutos que idealmente se 
imple mentan una vez por semana para Lie par 
a Una duración completa de S semanas. hn Las 
páginas siguientes encontrará la descripción 
detallada de cada sesión e información adicio¬ 
nal acetea de sUs diversos aspecto*. 

2. cofilenidos principales 

Ll ourriculo tiene 4 elementos principo Les qlltr 
se complementan; se traía dd Cuento H las 
Fracticas, las Acti vidades y las Tareas. 

* ÜJ Cuenlo "Las Aventuras de Un Niño 
Distraído" que introduce la imagen de 3a 
botella con arena y cada práctica de aten¬ 
ción plena por un animal diferente. 

* l.as Prácticas son ejercicios básicos y 
conos de arención ptena (3-5 minutos) que 
se implementan por Jo menos Una vez al 
din para ir estableciendo un hábito, 

* Las Actividades buscan profundizar el 
aprendizaje a través de ejercicios y expe¬ 
riencias adicionales más índicas (ver el 
recuadro en l.i próxima página). 

■ Las Tareas para Ea casa cumplen con el 
doble objetivo de profundizar la completa- 
sión y práctica de los estudiantes, y de 
introducir el Componente de Familias. 

3. U$ üFichss de apoyo 

El eurriculo está apoyado por tres afiches que 

buscan facilitar su :mptementaeión: 

Afiche de Respiración: Se utiliza en Sesión 4 
para explicar Eos dos usos principa]*,-* de La 
tespiración (como herramienta de manejo y 
práctica preventiva). Cada estudiante recibe 
Un ajiche qü¡e lleva a *U casa para inlrodudr 
las prácticas con sus fiunfliares. 


Afiche de Prácticas (Salón)] Un afiche con 
todos lo* anímale* y sus enseñanzas. Se 
sugiere no mostrar o colgarle en el salón hasta 
que Eos estudiantes hayan descubierto a todos 
lo* animales del cuento por ello* mismo*, 
Mientras ramo se pueden hacer dibujos o 
coloraciones por parte de los estudiantes (ver 
Los modelos más adelante). 

Afiche de PrácfiCiS {Estudiante*) 1 ; Ll mismo 
afiche pero en negro y blanco para que Jos 
estudiantes lo coloreen en la Sesión S y se to 
Llevan á casa como apoyo para la piad Lea 

1 hlmduitk'ii al Componente de Familia 

Formal mente el Componente de Familia con¬ 
siste en los cuatro talleres que usted puede 
desarrollar con los padres y madres de TarmEia 
en la Escuela de Padres. Sin embargo, desde 
el Componente de Aula se busca dar un 
apoyo impórtame a ésta labor a través de las 
tarca* que los estudiantes desarrollan con sus 
familiares. Este puente entre los dos compo¬ 
nentes tiene Vana* ventajas claves - Los estu¬ 
diante*. al llevar La práctica a sus famLLLas. se 
empapan y apropian más de las prácticas, 
entonces serán los primeros beneficiados. Lo* 
padres, además de estar informados acerca dé¬ 
lo* aprendizajes de sus hijos, ya tendrán un 
primer acercamiento a La práctica, y esto en 
Últimas Le facHilará la imptemcnlaciún de la 
Escuda de Padres. Además, si usted decide 
no facilitar los calieres con los padres (o no 
puede aunque Le yüHtaria), tendrá la tranqui¬ 
lidad de saber que por lo menos parre de la 
enseñanza ya Ees llegó por sus propios hijos, 
asi que no se perderian todo. 

5. Impfemflirtqíión dsl curricula 

Sugerimos que defina de acuerdo a su horario 
de clase una hora que le quede fácil para 
desarrollar el eurriculo durante La semana. 
Utilice la vista conjunta al respaldo de la 
eontraponada paja planificar la* sesiones y 
marcar lo que ya implemento. Lo ideal es 
hacer una sesión por semana, pero aJ Jlnal es 
Usted quien defina el ritmo adecuado paja su 
grupo. ¡Éxstos! 
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La Práctica Diana 


Indicaciones para lo íaalila™ 


Cómo; Según las instrucciones que 

riicuen ira en las páginas 1 3, 20, 28 y 35. Se 
sugiere que FacüJt-c la misma práctica durante 
dos semanas ames di 1 pasar a Ja próxima para 
conocer y profundizar cada una de ellas. 


En la presentación del trabaja de aula se men 
clona que -el eni líenlo es el medio, la práctica 
el fin". Van entonces algunas indicaciones 
acerca de cómo urbanizar Sa práctica diaria 
para sacarle el mejor provecho para su grupo 


Cnándo; Aunque se podría cu cualquier mo- 
mento, Ee recomendamos facilitar la práctica 
diaria al iniciar ta jornada. quiere decir en los 
primeros minutos que tenga con su grupo, 
listo Jo convertirá en Un ritual de bienvenida, 
y usted nu> rendará que estar pen-dieme duranre 
toda la jomada para decidir en dónde 
ubica ria. 


DiMtad; A los estudiantes Jes gusran ios 
retos, por lo cual se concentran mucho más. 
lis muy provechoso iniciar con el ejercicio 
simple. pero después agregarle elementos a¿h 
eionales que lo hacen más difícil. Ver el ejem¬ 
plo en la sesión 1 (Actividad ‘Escuchando 
nuestro entorno 1 '). No dude en adaptar las 
prácticas pata que sean acorde al nivel de 
dificultad que sus estudiantes requieran. 


La Imparlauria de las experiencias souialosaífioridei para d aprendizaje 

¿Alguna vez se iio preguntado poi quó los bebós llevan n>ili> n su boca u -por que Eos niños disfrutan 
ramo las actividad*.-.:; de tipo manuaP Cl cuerpo es d mstiumenro que usa l-| cerebro para aprender 
gracias a lo* sentidos, diMenrcs órganos v todas aquellas experiencias que implican su uso, lo 
que se den*muña a su vl-¿ M Aprendí saje somatnsensorial" 

Por mro Jado, la atención plena se define como Ja consciencia Total del momento presente y para 
lograrla, ia mente hace uwi dd cuerpo como su herramienta primordial Por cm» rizón, éste 
Componente de Aula de RESPIRA cuenta eon numerosas actividades de tipo somarosensoríaJ y de 
motricidad, 

Este cipo de experiencias facilitan Los procesos de comprensión, interiorización y automaiizactón de 
Lo* aprendizajes pues constirnyem los medios fundamentales qm u.-,.l cl cerebro para aprondei Su 
importancia se amplía hasta La Educación Primaria proporcionando al cerebro su estructura v 

Unción.CíltO i r Oirás pala h:i:-. |:o ;ivl O -lLíkIí'.- ■¡L , r'S"’'i:b í;i- il|rau h o---iip-Lesión ni U m¡ :li:Li 

en que organizan ios procesos necesarios para el aprcndlz^c y transmiten información primaria de 
gran impomuieia a muchas paires del cerebro 

Aunque nadie maneja -i l-^ percepciones sensoriales a La perfección, si se ha comprobado que las 
personas que cuentan con una mejor integración se nario motora tienden a sci Mices en tanto 
cuentan eon niveles más alros de productividad coordinación y bienestar general. Por el contrario, 
cuando cl cerebro no puede integra r eficientemente estas sensaciones se requiere un mayor esfuerzo 
para llevar :i Cabo actividades COIldianas, Jo qUc puede CHinJJevar ¡s mayores dificultades en la vida 
con resultados menos satisfactorios o exitosos. 

Por inrro Jado, está comprobado científicamente que la parte del cerebro que procesa ios movimien¬ 
tos es l-;i misma que procesa cl aprendizaje. Asi. entre más automático y coordinado sea el desarrollo 
físico de un niño, mapires posibilidades existirán para sU desarrollo ¿Id Conocimiento El movi¬ 
miento v el aprendizaje tienen una Interacción constante 
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¡Aprovechando al Máximo! 

1. Apropiación dd curr ííuIo 

EE presente- curriculo se alimenta en .gran 
medula del compromiso dd docente. Una 
im^ancfuaci^ mecánica sin duda rendid 
impacto, pero éste no serla comparable a Lo 
que se puede lograr si Usted Le aporta sus. 
conocimientos, cxperscficias previas y estilo 
personal. Por lo tanro le auge ramos sentir y 
vivir éste curricula para sacarle todo e] prove¬ 
cho qUc pUíde brindarles a Usted y a sU grUpíi 

2 - OE-HU-brieridü lo que- mejor íumiatm 

Las sesiones en adelanre se presentan de 
manera muy simple para aserrar una Einple- 
menLaclón fácil y rápida pero aL mismo 
tiempo significativa Sin emba rgo. hay varios 
aspeeros; del curriculo que requieren irse 
definiendo en el proceso. Lo importante es 
que Uslctl Vaya descubriendo qué ftinciona 
mejor con su grupo, en qué momento, de qué 
manera, bajo qué condiciones, etc. Nmpún 
curricula puede sustituir el trabajo propio del 
docente. 

* Leml-ando la mano: ¿Una bu q na idea? 

I .a práctica de la Escucha Atenía (Ver sesión 
E) se puede facilitar de varias formas. Una es 
pedirles a Los tsLUdia ntes que levanten Eli 
mano en ef momento que pechen que el 
gong ha dejado de sonar. Asi estarán más 
átenlos hasta el final AL mismo tiempo-, el 
riesgo es que algunos niños quieran ser los 
primeros en Levantar La mano para tener Ea 
atención del docente y de los demás, entonces 
át contrario no estarán escuchando al gong 
l.e invitamos a que experimente diferentes 
maneras de imple mentar ésta práctica para 
descubrir lo que mejor funciona con su grupo 

* ¿(minias repeliciiMies lia^o? 

En algumus casos se propone repetir una 
práctica en el mismo momento para profun¬ 
dizar la experiencia de Los niños. Sin embar¬ 
go. es única m en re el docente quien realmente 
puede sentir (y decidir) cuando y cuantas 
veces hay que repetir Ea práctica. Intente 
buscar y definir Jos clemenTos qWe Le indican 
lo que necesira su grupo en cada instante. 


* ¿Hoy qué t&mparlir siempra? 

Después de cada práctica se invita a los 
estudiantes a que compartan sU¡? impresiones 
y pensamientos. Esto es importante para que 
vayan apropiándose del vocabulario emo¬ 
cional para describir Lo que están sintiendo. 
Sin embargo. en Algunos casos puede ser de 
mayor provecho mantener eE silencio. 
Averigüe cuando eE hecho de compartir 
Contri bu yé al ambiente que qukre Lograr en SU 
aula y cuando podría constituir un obstácul o. 

* ¿(ófno iflflro una reflexión piofundíi? 

Para cerrar una práctica se propone realizar 
una pequeña reflexión, por ejemplo haciendo 
preguntas claves tales como "¿Cómo se 
.sintieron con !a práctica de hoy? 1 ' Pero ésta, no 
Liene que ser la única prepunta posible, ni 
tampoco 3a más apropiada. Le invitamos a 
que busque más opciones para lograr upa 
reflexión más profunda con sus estudiantes. 

* Descubra más puntas {uticos 

Acabamos de mencionar cuatro puntos de 
reflexión, pero puede haber muchos más, 
Descúbralos y trabaje con ellos de maneta 
consciente y creativa. Les servirá hasta a los 
demás docentes qUe participan en RESPIRA 
y quines podrán aprender de su experiencia y 
retroalimeritación al curriculo. 


¿Tierra, Arana a Escarcha? 

En Ja temática de La Sesión I se introduce la 
imagen de una bedelía para enmarcar que la 
meme es como una botella llena de agua y 
tierra: cuando está moviéndose mucho, el 
agua está turbia y sucia Pero cuando La bo 
re|Ea esrá quiera. Ja nena baja y el agua queda 
Limpia y clara. 

Utilizamos |a palabra -e ierra " porque es |a 
más universal, pero para efectos de visibilidad 
serla mucho mejor Usar arena o escarcha 
¡Pruébelo con kv? materiales que tenga a la 
mano en donde esc ¿i! En -.llI.l jase-, sugerimos 
echar una cantidad pequeña de arena o escar¬ 
cha. equivalente a dos cucharas soperas 


Ó 




‘*La capacidad de recuperar volunta- 
riainente Ja atención dispersa, una y 
otra vez, es la raíz del juicio, del 
carácter y de la voluntad. Sí hubiera 
ana educación que mejorara esta 
capacidad, sería la educación por 
excelencia*” 

- Wíttiam James + 
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Sesión 1 


Aproa. 25 min 


A_ Entre-duítión y ■□bjclivo^ 

Esta primera sesión presenta ct Cuento dt? un 
,'Víñ.* ZtofwüA? paja acercar a sus estudiantes a 
la práctica de la atención plena También se 
introduce una pionera práctica (la Escucha 
Atenta). EL übjelivo principa! de Ja sesión *:£ 
que los estudiantes disfruten del cuento y que 
se sientan motivados de probar etlos mismos 
Las enseñanzas sugeridas en el cuento. 

B. P-repnr ndón 

Antes de íealLzat Ea sesión esimponamc Tener 
en cuenta Lo siguiente: 

* Leer con anterioridad eE cuento de tai ma¬ 
neja que pueda tener una idea global de la 
historia y su ritmo. 

* Preparar la botella de plástico con agua y 
arena o eschareha con algunos días de 
anterioridad para experimentar por su 
propia eUenta qué tan rápido o lento se 
asienta la tierra. Asegúrese que antes de 
empezar la sesión la botella esté quieta 
para poder mostrar el agila Transparente a 
su grupo. 

* Definir u n día y una hora adecuada para la 
implemcntadón de tu sesión. 

* Justo antes de la sesión y si su auEa lo 
permite, preparar las sillas en un gran cir¬ 
culo pira que la lectura del cuento se higa 
en un ambiente más botuto e íntimo, 

C Implementüdón 

A continuación se presenta paso por paso 
cómo usted puede implementar ésta sesión: 

« ¥uíq I: Inrrc-dumon a RESPIRA 

F-Kplique a sus estudiantes que durante las 
próximas semanas estarán trabajando ei pro¬ 
grama RESPIRA. Sugerimos que lo presenta 
como Usted lo conozca y sienta; incluí hable 
de su propia experiencia con la práctica si cree 
que podría ser motivador para sus estudiantes. 


* FthD 2: Cuento de un Niña Üislrüida (1 y 2) 

Lea ta pane 3 del cuento de Pistraidjn a su 
grupo utilizando un tono de voz sereno y 
Llamativo. Realice Las pausas que se sugieren 
en d texto pata hacer Jas preguntas (miríadas 
con, una flecha) y asi promover la partici¬ 
pación activa de sus estudiantes. Inmediata¬ 
mente después continué La lectura de La paito 
2 manteniendo el mismo estilo 

* Paso 3-: frimííd práctica (lia Estudia Alenta] 

Después de haber realizado la temática a sus 
estudiantes, invitelos a aplicar de una vez la 
primera práctica qUe les ayudará ?i calmar la 
mente (ver las instrucciones). 

*¥m 4: "Escuchar tentando* 

Introduzca ésta actividad complementaria 
después de La practica para que Jos estudiantes 
rengan otra experiencia somaroscnsorial que 
profundice su aprendizaje: 

* Pida a sws estudiantes qüe se sienten otra 
vez en la postura, de la moma ña con los 
ojos cenados. 

* Expliqueles que usted tocará el gong varias 
veces, y que ellos [o escucharán con 
atención mientras que van eontan-do 
mentalmente el número de Veces qUe le 
está tocando 

* Para iniciar, tóquelo 3 veces para ase-gurar 
qUe todos puedan mantener la atención. 

* Después repita el ejercicio 2-3 veces más, 
subiendo un poco el número de veces que 
roque ei gong teniendo en cuenta la 
capacidad de concentración de su grupo. 

* Después de cada ejercicio pregúnteles: 

¿Cuántas veces sonó ti gnng-" Deje que 
algunos estudiantes comparten para 
comparar las respuestas. 

* Facilita una pequeña reflexión con ellos: 
¿Cómo lograron mantener su atención? 
¿Qué creen qUe impidió qUe pudieran 
acerrar en ei numero?" 


6 


* ?m 5: Cierre y huera 

Fara cerrar puede preguntar a sus estudiantes 
Si íes gusló la actividad de hoy, y sl creen que 
les servido Dígales que vm a trabajar con 
ésta técnica diariamente en [os próximos dias. 
Fuede dejar Ja botella a manera de ejemplo en 
d salón todo d tiempo psra que la usen 
siempre que sus estudiantes se encuentren 
alterados. 

Turca personalr Les puede pedir qUc basta la 
siguiente sesión observen los momentos en 
donde sienten que su mente está tuibia como 
d ag.ua cuando se agita en la hotel la Pedales 
que obsérven qué pasa en ese momento, y si 
quiemn, pueden aplicar La práctica de Ea 
Escucha Atenta en estos mumcnLos- 


Tarea en familia: 1. Pigales a sus estudian- 
res que traigan Una huidla de plástico con 
tapa al colegio. Es importante que no tenga 
ningún color, es decir que sea transparente. 
Cuéntales que cada uno/a esrará haciendo su 
propia botella pata ILuvArseh a casA y. cven- 
tuaimente, explicarles a sus padres como fun¬ 
ciona nuestra menLe. 


!mpaftanda d&fa Pracli-ra Diaria 

Os importante que repita la práctica de U 
Escucha Atenta una yc?, al día por 1-2 minu¬ 
tos de manera que se convierta poco a puco 
en Una rutina para lodo cí grupo, ¡hiede ser Ja 
práctica original (un solo sonido prolongado), 
o el ejercicio -escuchar contando", o los dos 
ejercicios seguidas, ¡Siente qllc le Funciona 
mejor! 

Lo más simple y provechoso es facilitar la 
práctica al inicio de Ea jomada, 0 simplemente 
en, el momento de rccihii .i los estudiamos 



"l r o de relajarme es lo que más me ha (pistado 
porque en Ea casa mi mamá casi no pasa tiempo 
conmigo y ptíes eso a veces a mi me hace sentir 
mal pem cuando hago esto me relajo y pues 
cambio." 

F..rfütfr¿2ti¿t' de ffügptj 






Las Aventuras de un Niño Distraído 

(Porta 1} 


Habia una vez un niño llamado Beto a quien le encantaba ir a la escuela, aprender nuevas 
cosas y pasar tiempo con sus profesores y sus amigos. 



,4 ¿que es h que más IvsgHsk& & ir a k escuela? 


Beto había notado que en los últimos meses su mente andaba pensando en muchas cosas al 
tiempo y no lograba concentrarse en nada. Estaba tan distraído que sus amigos a veces Se 
llamaban 'Distraidin". 

Por ejempió, un día tenía que hacer su tarea de matemáticas, pero cuando la tba a hacer su 
mente empezó a pensar en otras cosas. Se acordó que el dia anterior su amigo Saúl había 
llevado un carrito nuevo para jugar. Después se acordó que sus juguetes estaban un poco 
sucios asi que decidió ira limpiarlos y se quedó haciendo cosas toda la tarde. 

Cuando ya era de noche Beto se dio cuenta de que hahia pasado mucho tiempo pensando 
en otras cosas diferentes a su tarea de matemáticas. jQué angustia le daba llegar a la escuela 
sin sus tareas! 

Otro dia, Beto estaba en el descanso con su amiga Hilda, y ella Je contó sobre la celebración 
del cumpleaños de su abuelita ¡Cumplió 90 años! Hilda estaba muy emocionada dando 
detalles del encuentro con su familia y primos con quienes jugó todo el tiempo. 

Mientras Hilda contaba la historia, la mente de Beto empezó a pensar nuevamente en otras 
cosas: Se acordó de un chiste buenístmo que Camilo le había contado, también se acordó de 
un programa de televisión que le gustaba mucho, y finalmente empezó a pensar en su 
hermanita Rocío que estaba aprendiendo a caminar. 



¿Alguna wz fes hd pasado h mismo que d Beto? 

¿Que su mente empieza u pensaren otnt cosa mientra# algtíiert feskaNu? 


Cuando Hilda terminó de contarle de la fiesta de cumpleaños de su abuelita le preguntó a 
Beto: '¿ También te gustan estos juegos que jugamos ese dia cotí mis primos?” 

Beto no sabía qué decir, ¡no había puesto atención a nada de lo que Hilda le había contado! 
“Ehtn.., pues... ¿sabes que w ti hermanita Rocío ya está caminando ", le respondió Beto. 


“¿De verdad que eres un Dlstmidinf ¡Nunca me pones atención cuando te hablo! 

¡Ya no quiero contarte mis historias nunca más!", dijo Hilda 

Beto se puso muy bravo y le gritó a Hilda; 

"¿Pues ^rc 1 me importa* ¡Vete can tus historias bobas o otro lado!” 

¿Porqué Hilda no quena contarle más historias o [lelo? 

¿Que creen que sintió Hilda cuando Beto le gritó? 

¿Creen que si Beto hubiera estado más cao nado te hubiera 
gritada a Id i ida? 

¡Pobre Beto! limpió a tener muchos problemas en ]a escuela por andar tan distraído 
pensando en lanías cosas a ]a vez y por no controlar sus emociones. Ahora se sentía 
intranquilo y triste todo el tiempo. Le sudaban las manos, no podía dormir por las noches y 
ya no se sentía contento por las mañanas antes de ir a estudiar 

¿Qué fe pasaba u Beto? 

¿Porqué creen que se setida intranquilo y triste todo d tiempo? 

Justamente en Una de esas noches en que do nuevo no pudo dormir, escuchó un sonido que 
no habia escuchado antes... ¡Era el sonido de un animal! Beto se emocionó y decidió 
levantarse para ir a buscarlo. Siguiendo el sonido lo encontró fácilmente, estaba sentado en 
el árbol al lado de la casa Tenia muchas plumas, y los ojos muy abiertos y grandes 

¿Qué animal creen que se encontró Beto 7 





¡Era Un búho! El búho saludó a Beto y te dijo; 

“Hola Beto, Me Hamo Búho Sabio. He estado observándote muchas nadies y veo que andas 
intranquilo y triste todo et tiempo. ¿Sabes por i qué?” 


Beto lo miró con sorpresa y le respondió: 

tT No r no tengo idea, Me siento mal pero no sé por qué. ¿Tú lo sabes? 


Entonces el Búho Sabio le explicó con mucho cariño - 

£ 'Lo que te pasa es que tu mente está pensando en muchas cosas ai tiempo y nunca para de pensar. 
Estás muy agitado por todos tus pensamientos Ves T tu mente es como una botella llena de agua y 
tierra: cuando está moviéndose mucho todo el tiempo, el agua está turbia y sucia. Pero cuando la 
botella está quieta, la tierra baja y el agua queda limpia y dan s. Si dejas tu mente quieta podrás pensar 
con más claridad y te sentirás más tranquilo ," 
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Muestre con nm botella llena de agua y arena lo que 
Búho Sabio está explicándole a Dhfraidin. 


I 

m 
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¿ Ven cómo d agita está limpia y clara mundo dejamos la botella quieta? 

¿ Ven cómo d agua está muy turbia y soda atando movemos la baldía? 

“¿Pero cómo dejo mi mente quieta Buho Sabio? ir r preguntó Beto. 

' 'Pite es el comienzo de tu aventura mi querido Beto. Deberás buscar más animales que te ensenarán 
cómo hacerlo. Puedes empezar viajando por éste camino, ya pronto te encontrarás con uno que te 
ayudará íwj tu pregunta ,F . dijo Búho Sabio antes de salir volando. 





Las Aventuras de un Niño Distraído 

(Paita 2) 


Beto siguió los consejos de Búho Sabio y en las primeras horas de la madrugada emprendió 
su viaje para encontrar más animales que le ayudaran. Caminó con mucho ánimo y avanzó 
a pasos de gigante, ¡nunca habia ido tan Lejos de su casa! Y pensando en eso de repente se 
encontró con un animal muy familiar que comia zanahoria y tenia las orejas muy largas. 




[Era un conejo! El conejo saludó a Beto y le dijo: "¡Hda* Mi nombre es Coneja Arenlo, ¿Y quién 
¿res tú? Veo que no eres de aquí, entonces ¿qué re ha fruido par estas tierras? 

Beto se sintió feliz de haberse encontrado con el conejo, y te explicó todo lo que íe bahía 
pasado: f 'Mi nombre es Itero, y machos de mis compañeros piensan que soy un niña distraído porque 
no logro prestar atención a lo que me cuentan. El Búho Sabio me explico que mi mente esta muy 
agitada y que debería bascar a otros animales que me puedan contar cómo dejar mi mente mas quieta. 
¿ 7a me podrios ayudar con eso?” 

El Conejo Atento dio un brinco para acercarse a Beto, y con una sonrisa te contestó: 

' ) Yo te entiendo! /I mi me posaba algo parecido, pero descubrí que puedo aprender a escuchar con 
atención si nns orejas están centradas en las palabras que estoy escuchando, ¡No es tan difícil? Incluso se 
puede escuchar muy atentamente a otros sonidos que no sean palabras, como el sonido de una campana 
o la melodía de una canción. ¿ Te gustada aprenderlo conmigo?” 



Qué sienten, ¿Iesgustaría aprender con et Conejo Atento? 
Entonces, ¿cuál es la práctica que ie mencionó a Beto? 



Facilite la práctica de la Escucha Atenta 
con sus estudiantes (ver instrucciones) 


Terminando el cuento después de la prácrrca: 

Después de haber practicado con d conejo Beto le dijo: 

“¡Muchas gracias Conejo Átente? ¡Pondré en práctica lo que me enseñaste para poder escuchar con más 
atención a h que ios demás me están diciendo!,, y siguió su camino. 



¿Lesgustó el atento que acabamos de ker? 

¿ Creen que la práctica del Conejo Atento tamban nos Crve? 

¿m ¡os días m adelante estaremos entonces practicándola u menudo... 
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Práctica del Conejo Atento: 
Lo Bcudio Atento 


Facilitándola por primera vez durante la sesión 1: 

* Vamos a aprender [a práctka de] Conejo Atento. Nos sentamos todos 
tranquilamente, con el cuerpo relajado y átenlo. Imagínense que son como 
una "montaña". ¿Cómo están las montañas? Exacto, quietas y en calma; 
están rectas, rióse mueven, no hablan y se ven tranquilas. 

■* Los conejos tienen orejas muy grandes y por lo tanto escuchan muy bien. 
Vamos entonces intentar a escuchar igua] de bien como el Conejo Atento 
Voy a tocar ésle gong de mesa que tkne un sonido muy prolongado Los 
invito a que lo escuchen con mucha atención basta que deje de sonar. Les 
Va a resultar más fácil si cierran los Ojos. (-> espere a que valen fistos y toque eí 
gong de mean Si posible ubiqúese en el centro de! salón para que e! sonido sea igual 
de fuerte para todos los estudiantes.) 

* ¿Cómo les fue? ¿Han podido escuchar el gong hasta e] final? 

{-? deje que 3-4 niños comparten su experiencia} 

* Repita el ejercida 2-3 vetes según hf dinámica del grupo 

■ ¿Cómo les fue ésta vez? ¿Cambio algo? 

{-? deje que 3-4 niños comparten su experiencia) 

* Recuerdo visual: Podemos ponemos las manos detsis de las orejas cada 
vez que queramos recordar esta práctica de escuchar con atención. 


Repitiéndola como 

práctica diada: 

L) Introducción: 

Recordar la práctica por el animal (Conejo Atento), el 
nombre (Escucha Alenta} o la serial (mano detrás orejas) 

2) Preparación: 

Sentarse en la postura de la montana 

3) Práctica: 

Tocar el gong de mesa y escucharlo atentamente 

4) Reflexión: 

¿Como les fue? ¿Cómo se sintieron? 
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Sesión 2 


Aproa. 25 min 


A_ I Litro dutcimi y abjclivo^ 

Esra segunda sesión busca principalmente 
profundizar lo que se aprendió en la primera 
sesión La semana, anterior Asi mismo explorar 
cómo se hán SL. nl ido Con la practica dura Ote La 
semana, y preparar ¡as botellas del grupo. 

B, Píepunicrán 

Antes de realizar Ea sesión es importante tener 
en '«lienta Lo szpll km Le: 

* Leer eon anterioridad los ejercicios presen- 
¡ados en ésta hoja y eventualmcntc com¬ 
partir con otros docentes acerca de cómo 
implementarlos de la mejor manera. 

■ De finir un día tina hora adecuada para ¡a 
implemenlaeión de La sesión. 

* Llevar de la misma arena y/o comprar 
sufro Lente eschareha de diferentes colores 
paja, preparar |,as botellas del grupo Puede 
ser muy útil probar con antelación qué ripo 
de arena o escarcha EVinciona mejor, ele. 

* Justo antes de la sesión y si su aula lo 
permite, preparar Las sillas en un gran 
circulo para qUe La sesión se haga en Un 
ambiente más bonito e ínfimo 

C. Implementüdón 

A continuación se presenta paso por paso 
cómo usted puede impLementar ósra sesión: 

* Púso I: Pr-apnrnciDh de \ub botella 

P lepare Las boteras junto eon sus estucha tires. 
La clave es llenar La botella con agua sólo del 
qu% ídejando Un poco de aire para que se 
pueda revolver mejor), y no echar -demasiada 
arena o escarcha (alrededor de 2 cucharadas 
soperas). Deje el máximo de autonomía a sus 
estudiantes mientras que armen su botdla. 

* Púio 2 : ^¿Cditifi &itd mi mente úharíi?" 

Cada estudiante eon su propia botella, femme 
la imagen del agua quiera o turbia para darles 
a los estuchantes la oportunidad de identificar 
su propio estado mental en d momento 


+ E’rocu.rc no haber agitado su propia boLella 
para que pueda mostrar el estado tranquilo 
y transparente deL agua. 

* Pregón Irles a sus estudiantes si recuerden 
lo visto en la primera sesión. ¿Qué repre¬ 
senta la botella? ¿Qué representa d agua 
limpia, y qué cL agua sucia? 

- Ayúdeles a reconstruí! cL significado de los 
diferentes estados, si lo ve necesario puede 
retomar la explicación a través de la 
botella. 

* Aliena pregúnteles cómo están eLEos en éste 
momento ¿Con La mente tranquila, o más 
bien Agitada? Déjeles pensar primero Antes 
que algún o.s estudian res compa itan. 

* Invítelo* a compartir cómo se ha sentido SU 
mente en la semana ¿En qué momentos la 
sintieron sucia/agitada? ¿En qué momen¬ 
tos La sintieron limpia/en calma? 

* Dependiendo de las respuestas, indique 
que es natural que unas veces nos sintamos 
más agitados y otras más calmados Lo 
importante es damos cuerna. 

* Posteriormente pregunte cómo ha sido la 
experiencia con la practica corta de Ja 
Escucha Arenca durante Ea semana. ¿Cómo 
se lian sentido? ¿Ha sido fácil? ¿Difícil? ¿Se 
han dado cuenta de algo duran Le o después 
de hacer la práctica? 

* Coménteles que con el tiempo, la práctica 
de La escucha y las diferentes prácticas qlle 
aprenderán, podrán estai más atentos a Lo 
que los rodea, a sus emociones y pensa¬ 
mientos, Lo qUe íes ayudara a calmarse 
cada ves más. 

* Paso 3: Primera práctica (Lu Eludía Alentu] 

Facilite la práctica original haciendo un puen¬ 
te desde Ja acLiYtdad anterior En caso de que 
trabajaron más con et ejercicio "escuehai con¬ 
tando " en Logar del sonido prolongado, tam¬ 
bién se puede repetir éste ejercicio. La idea 
Aquí étf [Vicilitar un ejercicio de Escucha Aten¬ 
ta que Los estudiantes ya conozcan. 
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* ?m 4: "Escuchad# nmtfo entorno" 

Introduzca esta actividad complementaria 

después ]ri práeticá pata pfoijjndizar U expe¬ 
riencia de sus estudiantes: 

* Picales que Ees va a dar indicaciones para 
escuchar sonidos, y su [arta será escuchar 
los de manera más atenta que puedan, muy 
similar a la práctica anterior. 

* Pida entonces a sus estudiantes que se 
sienten otra vez en l:t posición de la mon¬ 
taña con Eos ojos -cerrados. 

* Aluna pida a sus estudiantes que lleven 
toda Ea ateneión de La mente a Eos sonidos 
que hay alrededor, y específicamente a Los 
sonidos tejanoSn fuera del salón Duelos 
escuchar al rededor de 20-30 5¡egu ndos. 

-V /Ti 1 hecho de hace des, eoncetiSpar ea ruidos más 
ifftjfíüí dtsfnoíiva ¿j los estudiantes o producir 
ruidos ellos miamos para molestar iV?r embargo f 
Si m se perciben .nudos- desde afutra es ttitpr m 
dar ésta indicación adicional. 

* Al Lcrminar, Ln Vi le Loa a qlle varios eSLU- 
diames compartan un sonido que escucha- 
ron. Insiste en que levanten la mano para 
pedir la, palabra, Lambién puede utilizar el 
peEuche de dar el rumo. 

* Dígales que ahora van a hacer d segundo 
paso qüe será más difícil. Deberán escU- 
char con toda atención paia encontrar ah 
güu sonido que aú n no se ha mencionado. 

-> Es olave rr inertmeñtandó ia dificultad dei 
inicio para que los estudiantes se sietrian 
motivadas y por lo tanto se orneenfretí mejor, lo 
que es el objetivo principal dei efe re i do. 

* Al terminar, invítelos de nuevo a qlle 
varios escudantes compartan (o que des¬ 
cubrieron por sus oídos. Si repiten aEgo que 
ya se mencionó, déjales caer en dienta con 
roda amabilidad. 

* DigaEes que ya están listos para el tercer 
nivel, aún más diJleil Consiste en seguir a 
un sonido especifico muy .suave que Usted 
ha identificado durante el paso previo, por 
ejemplo un pájaro, un radiador, un reloj en 
la pared; cualquier sonido fino pero ojalá 
relativamente constante. Invita entonces a 


sUs estudiantes a seguir éste sonido en 
particular con toda atención. 

■ Reflexión: ¿Como Jes LUé -Con éste Último 
ejercicio? ¿.F uc fárár? ¿Difícil? Abre una 
pequeña conversación con el grupo. Por 
ejemplo, puede mencionar que esos soni¬ 
dos siempre están, ahí lhto pocas vece:; 
ponemos la atención en ellos 

rara cerrar, retoma la botella y pregúntales 
cómo se sienten ahora ¿Ayudó el ejercicio a 
asentar la arena (- agitación) que estaba 
ensuciando eL agua f — la mente)? Deje que 
algunos estudiantes comparten. 

* Puiú 5: Cierre y lardos 

Para cerrar puede preguntar a sus estudia tices 
ai les gustó la actividad de hoy, y ai creen que 
Les ha servido. Puede mencionar que en la 
próxima sesión van a aprender uní nueva 
técnica. 

Tarea personal: Les puede pedir que sigan 
observando Los momenLus en donde sienten 
que su mente está Turbia como eL agua cuando 
se agita en la botella. Fideles que observen 
qlló pasa en esc momento. Sugiera a sUS 
estudiantes hacer la práctica de lí Escucha 
Atenta también en casa. 

Tarea en familia: Invítales que lleven su bo- 
LclEa ¡i la casa y que expliquen a sos tú miliares 
como funciona nuestro cerebro. También pod¬ 
rán invitar a sus padres a practicar la Escucha 
Atenta tai como Lo aprendieron. 


Importancia dt ¡a Prácíim Diaria 

E$ importante que repita ia practica de la 
Escucha Atenta una vez ai día por 1-2 minu¬ 
tos de muñera que se establezca como una 
ruTina para oído ti grupo. Lo más interesante 
y retador pnra sus estudiantes podría ser el 
nuevn ejercicio "escuchar el enlomo", pero 
también podría seguir con la práctica original 
con I gong o el ejercicio "escuchar corita n- 
d o”, lo qUc sea más aprop iad o para su grupo. 

Lo más Simple y pruV-echosu es íácilLtái lu 
práctica al inicio de La jornada o simplemente 
en el momento de recibir a los estudiantes 
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Sesión 3 


Aprox. 20 min 


Sl IntrnclüíciDii y abjelivoi 

Después de compartir acerca de las experien¬ 
cias con sus familiares, esta tercera sesión 
inicia con una primera, actividad somato- 
sensonaJ introductoria para después seguir 
con el cuento que introduce la segunda 
práctica de atención plena de éste curríeuto; la 
Respiración Arenla (sin embargo, el Afiche tic 
Respiración sólo se introducirá en 3a próxima 
sesión). El objetiva principal es motivar a los 
estudiantes a qUe la descubren y practiquen 
para beneficiarse de ella. 

B. fjepnrútlóh 

Antes de realizar Ea sesión es importante tener 
en cuenta lo siguiente: 

* T .eer con anterioridad la |>ane 3 del cuento, 
Jguat que la nueva práctica y el ejercicio 
presentado en ésta hoja para eventual- 
mcnie compartir con otros docentes acerca 
de cómo implemento estos di fe rentes ele¬ 
mentos de la mejor manera. 

* PcTl túf un día y una hora adecuada para la 
implemeittacián de ia sesión. 

* Justo antes de Ja sesión y si su aula lo 
permite, preparar las sillas en un grao cir¬ 
culo para que la sesión se haga en un 
ambiente más bonito e intimo 

C ¡mpkjiiBntwaón 

A continuación se presenta paso por paso 
cómo usted puede i mpiementar ésta sesión: 

* Pato I: Experiencia de la mreu «manal 

Invita a sus estudiantes a que cuenten a iodo 
el grupo como les fue con Ja tarea de explicar 
la botella a sus padras (u otros ta miliares) 
Presénteles cómo to hicieron y si Jes gusto c] 
ejercido. También pregunte acerca de la 
reacción d e los padres y si practicaron algunas 
veces juntos. Motive a los estudiantes que no 
hicieron et ejercicio de hacerlo ésta semana, y 
apóyalos con insumes desde las experiencias 
de Jos estudiantes que ya lo hirieran 


* Pdsd i: Dc-scuhriümdo nüeslra resptradán^ 

Esta actividad introductoria busca proporcio- 
nartes a ios estudiantes un primer contacto 
con su propia respiración anLes de que el 
cuento introduzca Ja práctica tic la Respira¬ 
ción Atenta. 

* Comunique a sUs estudiantes las siguientes 
indicaciones: Cuando les diga "uno": 
¡saltan! Cuando ]es diga "dos": ¡corren en 
el puesto! Cuando Jes diga "tres ": den una 
vuelta. 

4 Si erj m safó?? no hay suftdenfr espado para 
hacer éste ejercido, puede atezar cuuíqukr ním 
estrategia que íes intensifique ¡a respiración, ¿t los 
estudiantes. Si fíe encurrttra ninguno opciótf 
denm o fuero deísaíórt, puede deja* ei puso 2 e 
imdar directamente con eí cuento. Lo mismo si 
siente que éste ejercicio agitana ü sus estudiantes 
demasiado para poder seguir dtspuh. 

* Trabaje con éstos números muy rápido de 
manera que sus estudiantes Eogren activar 
tU cuerpo y suba la frecuencia cardiaca 

* Después de parar, pídales que obseden Eas 
sensaciones en su respiración - qué ritmo 
tiene, que intensidad tiene. 

* FidaJes que observen como La respiración 
se va repujando y asi también aJ cuerpo qUc 
vuelve poco a poco a! estado de reposo. 

* Reflexión: ¿Cómo se sienten? ¿En qué otras 
ocasiones le pasa eso a sil cuerpo? 

* Cuénteles que van a seguir con el cuento de 
Beto, y que alli también Ja respiración 
jugará un rol importante. 

* tuío 3: Cuento de un Hiño 0islraido jpcirl-c 3) 

Les U parte 3 dd cuento utilizando un tono 
de voz sereno y llamativo. Siga promoviendo 
la participación activa de $Us estudiantes a 
través de las preguntas marcadas con Hechas 

* Paso i\ Segunda ptüdka (Respiradón Alenía) 

Después de haber leido el cuento a sus estu- 
d Lantes, invitelos a aplicar la segunda práctica; 
la Respiración Atenta (verlas instrucciones). 


* P™ 5: Cisne y tareas 

Para cerrar puede preguntar a sus estudiantes 
sr ]ck postó to actividad de hoy, y *r. creen que 
les ha servido. Pícales que van a trabajar con 
csLa mieva técnica diaria mente en los próxi¬ 
mas litas , 

Tarea personal! 3 .es puede recordar estar 
atentos a sus estados mentales, y que pueden 
aplicar la práctica ti c La Respiración Atenla en 
los momentos cuando oreen que Les puede 
ayudar a sentirse más tranquilos y felices.. Un 
momento perfecto para practicaría es ya 
acostado antes de dormir {además ayuda a 
dorm ¡ rse). 

Tarea en familia: Invítales a que expliquen 3a 
pracLÉca de Ja Respiración Atenta a sll-s lami- 
I ¡ares, y que ojalá piaetí quen u n poco juntos. 


Impenda de leí PrrkMcíi Diaria 

lis Importante que repita Ja pracLica de Ja 
Respiracti'piii Atenta una vez al du por |-2 
minutos tal como antes lo hizo con la F.seuch.i 
Atenla, También puede combinar las dos 
prácticas Si siente que Los estudianleS así Lo 
prefieran {utiIizando la Escucha Atenta como 
introducción y 3a Respiración Atenla corasí 
practica prtncípaJ y cierre ¡i 

Lo n'iAfi limpíe y provechoso es seguir taciii- 
tando Ea práctica at inicio de La jomada, o 
simplemente en d momento de recibir a Jos 
estudia tires Estando en b tercera semau.j del 
eurriculo ya deberla constituir una rutina que 
agrade a todo eJ grupo (y que Le exigen los 
escuda mes en caso que un día Usted se olvida 
de facilitarla). 



^Las clases de RESFERA me parecen muy 
chéveres, porque en realidad pires como somos 
todavía niños pequeños nos gusta correr pero 
nos esticsainos y esas cosas y pues creo que esto 
nos ayuda a mejorar un poquito d compor- 
lamiemo, para estar más juiciosos estudiando y 
más calmados porque normalmente en las 
clases de Jos niños de primaria todo csaEterado, 
en cambio cuando comenzarnos ¡i hacer esas 
clases comenzaron a haeej mas calmadas." 

Estudiante di* 3i?pviíi 







Las Aventuras de un Niño Distraído 

(Parto 3) 


Animado por el encuentro con el Conejo Atento, Beto continuó su viaje y llegó a un bosque 
■con árboles muy altos. Los miró desde abajo y pensó que le encantaría montarse en uno. 
¿Pero cómo podría hacerlo? Todos los árboles eran (un altos que las primeras ramas estaban 
ya inalcanzables para él- 

Buscando alguna manera de subirse al dito! que había escogido, escuchó una voz detrás de 
é\: “¿Quieres subirá éste árbol? Está un poco alto para ti... ¿Quieres que te ayude? 

Cuando Beto se gsrc vio un amina! grande, muy peludo, con brazos y piernas largas. 

¿Qué animal creen que se encontró Beta 7 



[Era una gorila! Al principio Beto se asustó por el tamaño de la gorila y porque siempre 
pensó que los gorilas eran animales muy bravos, pero al mirarla a los ojos sintió mucha 
tranquilidad. /Tenia una mirada muy dulce! 

Beto se sintió feliz de poder subir al árbol con la gorila. Ella lo agarró del brazo, 3o apretó 
contra su gran barriga y empezó a subir, se agarró de cada rama con una agilidad increíble, 
y asi., en un segundo, estaban en la copa del árbol. Con mucho cariño la gorila ayudó a Beto 
a sentarse en una rama y le dijo: "¡Ahora me presento: Me Hamo Gorila Tranquila! 

Beto se sorprendió y 3e preguntó con los ojos muy abiertos - 

“¿Gorila Tranquila? Subes, hasta ahora me daban miedo las gorilas, m podía imaginarme que 
podrían estar tan tranquilos contará” 

La gorila sonrió y le contestó: 

“St T eso es cierto. Como otros gordas, durante mucho tiempo y o tampoco pedia controlar mis emociones 
y me sentía de mol genio e inquieta. Muchas veces grifé o me puse brava, ¿A fi te ha pasada eso?” 

"Siiüiii T \ gritó Beto con emoción, Y se puso un poco triste-' 

“Legrité a Hiida y día ya no quiere ser mi amiga ,f 

“No te preocupes, yo te ayudaré entornes^ le dijo la gorila. “Hace algún tiempo descubrí que puedo 
poner mucha atención ó mi respiración para calmarme. Cuando me simio muy ansiosa, de malgenio o 
brava, cierro mis ojos y siento cómo el aire va Henar}do mi gran barriga, fjtega siento tomo ese aire sale 
poco tfpúro. ; Te gustaría intentarlo conmigo? 

Qué sienten, ¿Ies gusta ría aprender con la Gorila Tranquila? 

Entonces, ¿cuál es la practica que le menciono a Beto? 
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Facilite la práctica de la Respiración Atenta 
con sus estudiantes (ver instrucciones) 


Teño i tiando e] cuento después de la práctica: 

Después de haber practicado con ta gorda Beto le dijo: 

* f jMtirims gracias Gorila Tranquila! ¡Pondré en práctica lo que me ensenaste paro estar más calmuíioy 
tío ponerme Gravo o inquieto! 1 *... y siguió su catínmo para encontrarse con más animales. 

¿Leí gustó ésta pane del cuento que acabamos de leer? 

¿Creen que ¿apráctica de la Gorila Tranquila también iros sirve? 

.. en los dias en adelante estaremos entonces practicándola a menudo.. 
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Practica de la Gorila Tranquila: 

La Respiración Atenta 

Fácilitándola por primera vez durante la sesión 3: 

» Vamos a aprender la práctica de la Gorila Tranquila. Todos nos sentamos 
en la postura de la montaña que ya aprendimos. ¿Cómo es? 

+ Los gorilas a veces pueden ser inquirios e incluso se pelean, pero para 
evitar eso la Gorila Tranquila ha aprendido a observar su respiración para 
calmare y estar tranquila de nuevo. Vamos entonces hacer lo mismo 
notros para aprender la técnica de Ea Gorila Tranquila. 

i Pongan sus manos encima de la barriga. Ahora, vamos a sentir como eE 
aire la hace subir y bajar lentamente. Vamos a ver si lo pueden sentir. 
Inspiramos... y expiramos... inspiramos... y expiramos (-> practique con 
ettos alrededor de 20-30 segundos, Para ayudar a sus estudiantes, puede acompañar 
las palabras "inspirar" can un movimiento suave de la mano hacia arriba ? y las 
palabras expirar’* con un movimiento suave de la mano hacia abajo). 

p ¿Cómo les file? ¿Pudieron sentir el movimiento del aire entrando y 
saliendo? (-> deje que 3-4 niños comparten su experiencia) 

■ Repita el ejenieio 2-3 veces según la dinámica del grttpt? 

* ¿Cómo les fue ésta vez? ¿Descubrieron algo nuevo? 

(-> deje que 3-4 niños comparten su experknck) 

* Recuerdo visual: Podemos ponemos las manos en la barriga cada vez que 

queramos recordar esta práctica de la respiración atenta. 


Repitiéndola como 

práctica di aria: 

1 ) introducción: 

Recordar la práctica por el animal (Gorila Tranquila), el 
nombre (Respiración Atenea) o la séñaí (mano en barriga) 

2) Preparación: 

Sentarse en la postura de la montana 

3) Práctica: 

Sentir el movimiento de la respiración, en el vientre 

4) Relie xión: 

¿Cómo se sintieron hoy con ésta práctica? 
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ATENCIÓN: Para evitar y resolver mareos y malestares 


La observación de La respiración es una 
práctica muy poderosa qUc puede mover 
muchas cosas al interior del esrudiAnrc o de 
cualquier persona practicándola. Esto es bene¬ 
ficioso para los cambios que se buscan fomen¬ 
tar con la práctica. pero nos obliga a estar 
muy cuidadosos cotí los posibles efectos 
secundarios de La prácLica. Aunque se mani- 
tiéSlán en mt3y prunas personas (podría haber I 
o ,2 estudiantes en su salón), fray que prestar¬ 
les toda La atención para evitar una agrava¬ 
ción, y darles a estos estudian le? Unas alterna- 
uvas concretas y válidas para que puedan 
praetsear La atención plena evitando éstos 
electos no deseados 

EfcCÍOS Etn JcM-jJiJSf: 

En general éstos se manifiestan a través de 
una sensación de mareo, vértigo u otro tipo de 
malestar en el momento mismo, lo que 
significa que deberían desaparecer de inme¬ 
diato cuando se deja de practicar. A continua¬ 
ción presentamos algunas posibles rabones de 
estos efectos y Las estrategias más efectivas 
para evitarlos. 

Posibles razones: 

1) La explicación más común de esLos mal¬ 
estares es e| cambio en e| L-eu , £jvíf¿'rj de oxigeno. 
a| observar la respiración, algunos niños 
esLarán esforzándose demasiado y empiezan a 
controlar La respiración, dejando entrar menos 
Aire que cuando no estén acentos x su propia 
respiración. Puede ocurrir también el contra¬ 
rio; si hay niños qUe normalmente no respiran 
muy bien, su respiración se podría regular 
naturalmente a través del ejercicio, y les 
llegará mucho más aire que antes. En ambos 
iKíAsioncs. el cambio dul volumen de aire 
puede causar una sensación de mareo. 

2) Oirá posible razón es que La cercaníA con U 
respiración conecta a] estudiante con una 
emoción tw^ttíva dei pasado. La respiración está 
estrechamente ligada con nuestras emociones, 


de tal manera que cada emoción influye de 
alguna manera particular en nuestra respira 
ción (por ejemplo, un susio grande nos hace 
parar de respirar por algunos segundos). 
Entonces al revivir un cierto tipo de respira¬ 
ción y Además csíaí atento a ello* se puede 
establecer una conexión con la emoción 
vivida, Jo que de nuevo puede causar mareo o 
malestar 

3) Una tercera posible explicación es que la 
observación de la respiración es algo muy 
abstracto y tf&ttt/iK'tidv pora los niños, y pArrieu- 
Iármente para los mños más pequeños. No 
están acostumbrados a éste tipo de experien¬ 
cias , y entonces sU cuerpo responde con algún 
malestar para empresa i su inconformidad con 
la experiencia. 

Soluciones sn ge rida s: 

1) Una primera esmuegLrt ya LmcgrsdA en el 
curricula se encuentra en la ohservaeión de te 
respiración en el i-te ñi re (con tes ¿buhos sobre él) y 
no en la entrada de la nariz. El movimiento 
del Vientre es mucho mas tangible, concreto y 
físico que el flujo de aire entrando y saliendo 
por las fosas nasales. 

2) UnA segunda estrategia consiste en mar/ 
tener tes qfoí abiertos durAntc ]a práctica (por 
ejemplo mirando Al pupirrc o al piso). Esto 
permite que Eos estudiantes rengan un ancla 
conocido al cbal se pueden ■agarrar" mientras 
que sigan observando su respiración 

3) En caso de que persista la sensación de 
marco aunque la respiración se esté obser¬ 
vando en e| vientre y con los ojos abiertos, se 
puede vaíwr a te ptúetie® de te Estucha Atento 
como alternativa ya conocida que no debería 
generar csros efectos no deseados Es más 
provechoso que cada estudiante pueda prác- 
ticar sintiéndose bien y confortable -en lugar 
de forzar una prácLica en particular que Je 
causa malestar 
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Notas: 
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Sesión 4 


Aprox. 25 min 


Sl IntraduíciDii y abjclívo^ 

Esta cuarta sesión busca profundizar \o que se 
aprendió en la tercera sesión Ea semana 
anterior. Se introduce y entrega el Afiche de la 
Rv-spira-clórt pura trabajar el tema de los dos 
Usos de la Reapi raci ón 

B, Plepuinidün 

Antes de realizar Ea sesión es Importante tener 
en dienta lo sigu ¡ente: 

* Leer con anterioridad los diferente* ele¬ 
mentos de ta sesión y eventualmente com- 
pairlr ton otros docentes acerca de cómo 
imple mentarlos de ta mejor manera. 

■ De finir un día y Una hora adecuada para la 
implemetilaeión de la scsÉón. 

* Tener a mano un afiche de respiración para 
cada c-sLUdiante de sli salón. Si lo siente 
necesario, enrollarlos para que [os lleven 
más fácil mente a su casa. 

* Justo ames 4c la sesión y si su aula lo 
permiie, preparar las sillas en un gran 
circuEo para que la sesión se ha^ja en un 
ambiente más ¡bonito e intimo 

C. ImpleiTienliidón 

A continuación se presenta paso por paso 
cómo usted puede Implementar ésLa sesión: 

* Fuíp 1: Expeliendo la tarea Hinanal 

Invita a sUs estudiantes a qtle cuentón a todo 
el giupo como lea fue con la tarca de explicar 
la práctica de La Respiración Atenta a sus 
familiares. Pregúnteles acerca si practicaron 
acunas veces juntos Motive a loa estudiantes 
que no hicieran el ejercicio de hacerlo ésta 
semana (la temática de ésta sesión les ay udará 
en cío - ver adelante). 

* Tuíd 2: Segunde] Prádídü (Ríspiradón Atenle} 

Facilite la práctica original haciendo un 
puente desde la conversación anterior. Es un 
buen momento para subrayar que e-s impár¬ 
tame practicar frecuentemente, 


4 Fdsd 3: Afkhc t Las 2 usas de la tespiradúll 

Después de la práctica dirija la Temática de 
manera más espontanea que pueda, utilizando 
la hoja de instrucciones para orientarse en la 
estructura. Realice Lita pausas de reflexión qUc 
se subieren para hacer las preguntas {marca¬ 
das con una Hecha) y asi promover al máximo 
la participación acLiVa de sus est lidiantes. 

* Faro A: "'la puerta ds la respiración" 

Introduzca la ságuienre actividad complemen¬ 
taria después de la práeiaea para profundizar 
ia experiencia de sus estudiantes: 

* Pida a sus estudiantes que se sienten otra 
vez en Ja postura de la montaña con los 
ojos cerrados 

* Invíteles a que Lleven La atención a la 
respiración laE como Lo hicieran en la 
práctica 

* Expliqueles que el vientre es cómo la 
habitación adonde Va el aire, y entonces ¡es 
haces la pregunta "¿Y dónde estará la 
puerta para entrar y salir?" 

- Les confirma que si es k nariz, y que ahora 
presten acendón a Cómo el aire entra y sale 
por ésta puerra. 

■ Déjeles practicar un tiempo, y al finid 
invíteles a tomar dos respiraciones pro¬ 
fundas {no se sugterr más pm; que fos niños no 
se maneen). 

» Facilite una pequeña reflexión con ellos- 
¿Cómo :se sintieron? ¿pe qué se dieron 
cuenta? 

* Faso 5: (ierre y taraos 

Para cerrar ptiede preguntar a slls estudiantes 
si les. gustó h actividad de hoy, y si creen que 
les lia servido. Puede menesonar también que 
La próxima semana van a aprender una nueva 

técnica, 
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Taifa persona]] Les puede recardar estar 

Arcwo^ u éuí estados máncales, y que pueden 
aplicar la práctica de la Respiración Atenta 
cuando sienten que su mente está turb¡a 
(primer Uso del afiche), Sin embargo, incluso 
cuando s* sienten bien es muy út{\ concen¬ 
trarse 1-2 minutos ai dia en su respiración 
para fortalecer ja mente pa ra el futuro {segun¬ 
do mo del afiche), 

Tarea en familia] Invítales a que lleven el 
afiche a casa y expliquen los dos usos de ¡a 
respi ra ctón a slls lámiliarcS. En lo ideal d 


¿i fiche deberla colgarse en algún sil i o bien 
visible, por ejemplo en el pasillo o la cocina, 
para que todos la vean y pract iquen juntos. 


IirpaManeta de- la ?m\\iú Diaria 

r:^ importante qtsu sifta facilitando Ja práctica 
de la Respiración Atenta una v¿7 al día. sea 
con la mano en el vientre u observando las 
mi ruda s de i a natii. o dejándole escoge r a 
cada estudiante l.u práctica se puede iniciar y 
cerrar con el gong de fal manera que se 
combine con la Escucha Atenla 



"Cuando alguno de los compañeros tiene rabia, 
ahora inieniamos calmarlo recordando la tma 
gen de la botella y le decimos "¡Limpie, limpie 
el apua!". A mi me sirve mucho acordarme de 
la botella cuando estoy de mal genio porque ñu- 
acuerdo l]L ie puedo respirar para limpiarme y 
asi no meterme a pelear." 

Estudiante de Tima ren 
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Afiche 1: 

Los dos Usos do la Respiración 


A. Introducción 

1. Tome la botella entre tas manos y pregunte a sus estudiantes qué recuerdan de lo que 
aprendieron sobre ella hasta ahora, Pregunto también acerca del cuento y qué es lo que 
explica la Gorila Tranquila acerca de 3a respiración, Converse abiertamente con los 
estudian! es para recordar y conectarlo que aprendieron durante las primeras 3 Sesiones. 

íl. Lns¡ <1«S 11 * 13 * di la práctica di: la Respiración Atenta 

2. Siguiendo ta conversación, explique a sus estudiantes que la práctica de Ea Respiración 
Atenta nos sirve para cuando estamos muy agitados o bravos, porque en estos 
momentos nuestra respiración se hace más fuerte. Entonces se puede poner la atención 
en la respiración, por ejemplo contando 1Ü respiraciones, lo que ayuda a calmarnos. 

3. E Kpl iquejes entonces puso por paso como se aplica ésta técnica, utilizando los mismos 
cuatro pasos det afiche, pero aún sin sacar el afiche (por ejemplo utilizando el tablero): 

1) Momento de rabia 

2) Dame cuenta de la rabia 

3) Respirar 10 veces 

4} Actuar con calma 

4. Converse un poco con sus estudiantes acerca de cómo en adelante podrían aplicar ésta 
nueva técnica, por ejemplo identificando situaciones diversas en las cuales podría servir. 
Es importante encontrar y conversar situaciones muy reales para ellos. 

5. AE cerrar la conversación acerca del primero uso, expEiqueles también el segundo 
camino deE afiche, de nuevo primero en el tablero o de cualquier otra forma visual sin 
sacar el afiche todavía. Mencióneles que esto es lo que aprendieron la semana pasada y 
lo que acaban de practicar justo antes. 

1) Tomarse una pausa 

2) Observaría respiración 

3) Re-enfocar si hay distracción 

4} Retoma? lo que estuvo hacienda antes 

é. Invítales a practicar el ejercicio "La puerta de ía respiración" para aplicar y interiorizar el 
segundo camino del afiche. Después invitales a identificar situaciones diversas en las 
cuales tes podría servir ésta segunda aplicación (antes de datmir, en un descanso, etc.) 

C\ Distribución del Afiche 

7. Para cerrar la conversación, distribuya el afiche a todos tos estudiantes y vuelva a 
explicar ta diferencia entre tos dos usos. Haga énfasis en el significado de cada imagen. 
Invítelos entonces a Llevar el afiche a casa y a explicar fo aprendido a sus familiares para 
que también practiquen según las instrucciones (ver paso 5: Cierre y tareas), 
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Sesión 5 


Aprox. 20 ndn 


Sl Introducdén y abjclivo^ 

Esra quinta sesión Ticrae lá misma estructura 
como la sesión 3: inicia con una actividad 
somalosensona] introductoria para después 
seguir con el cítenlo, el CUal iiUtc d 11 ce la 
tercera práctica {la Relajación del Cueipn). El 
objetivo principa] es motivar a Los estudiantes, 
a qiltr La descubren y practiquen para benefi¬ 
ciarse de ella 

B. Preparación 

Antes de realizar La sesión es importante tener 
en cuenta Lo siguiente: 

* í.ecr cení anterioridad el cuente, igual que 
]a nueva práctica y el ejercicio presentado 
en ésta hoja para eventUalmenie compartir 
con otros docentes acerca de cómo imple 
mentarlos de La mejor manera. 

* Definir un día y una hora adecuada pi ra la 
impiemetitadón de [a sesión. 

* Justo antes -de Ja sesión y si stí aula lo 
permite, preparar Eas sillas en un gran 
circulo para que [a sesión se baga en un 
ambiente más bonito e intimo. 

C. ImpíflUíenlfldón 

A continuación se presenta peiSu por paso 
cómo usted puede ImpLemcntar ésta sesión: 

* Foso 9: Experienciu 4 la la rea semanal 

Invita a sus estudiantes a que cuenten a todo 
el grupo como les fue con la tarea de presentar 
el Afiche de respiración a sus padres Pregón 
Tetes cómo ]0 hicieron y cómo reaccionaron 
sus Familiares. También pregunte acerca si 
practicaron algunas veces ¿tintos. Motive a los 
estudiantes que no hicieron el ejercicio de 
hacerlo Ésta semana . 

* Ym 2: ^MciíitenLendG fiuesíio equilibrio 11 

Esta actividad introductoria busca proporcio¬ 
narles un acercamiento con su propio cuerpo 
Antes de introducir la práctica de la Relaja¬ 
ción de] Cuerpo: 


*■ Ebda a sus estudiantes que se paren al lado 
de sus pupitres o sillas 

* Invíteles a que hagan “el gallo dorado 
parado en una pierna Que busquen estar 
parado en Una sola pierna mientras qUc 
intenten cerrar los ojos por algunos segun¬ 
dos. Motíveles que lo intenten lo mejor que 
puedan. 

* invítales a que sientan el equilibrio en el 
propio cuerpo. 

* Facilite una pequeña reflexión con ellos. 
¿Cómo se sintieron? ¿Qué pasó con el 
equilibrio en stls cue rpos? 

* Paso 3: Cuento de un Niña Qi^lrüfda {parle 4) 

Lea Ja parce l del cuento UTtitzando un tono 
de voz sereno y llamativo. Siga promoviendo 
la participación activa de sus estudiantes a 
navés de las preguntas marcadas con flechas 

* Ym Tercero práctica (Relajadéa del Cuerpo) 

Después de haber leído el diento con sus 
estudiantes, invítelos a aplicar de una vez la 
práctica de la Relajación del Cuerpo {ver las 
instrucciones). 

Después de la práctica ptiede introducir 
Una pequeña conversación acerca de sUs dtlé- 
rentes usa*, ¿Será para momentos de agitación 
fuerte? ¿O más bien para momentos de rela¬ 
tiva caima? ¿O por si acaso ambas situaciones 
igual que la Observación de la Respiración? 

Posible respuesta; F:l ejercicio completo pon 
ios estiramientos es más para cualquier mo¬ 
mento en el día. pero la tensión y después 
relajación deI cuerpo entero puede ayudar en 
momentos de gran tensión [verpágina 30). 

* Ym 5: Cieñe y Tareas 

Para cerrar puede preguntar n síis estudiantes 
st tes gustó la actividad de hoy. y si creen que 
les ha servido. Dígales que van a trabajar con 
ésta nueva técnica diariamente en Los próji¬ 
mos días. 


Tarea FersonaL Lea puede recordar estar 
aremos a sus ftstndos mentales, y que pueden, 
api i caí ]a práctica de la Respiración Árenla en 
los momentos en los cuales están muy 
afilados, más La practica do Ja Relajación dd 
Cuerpo cuando sienten que est^n muy ítíiws 
>■ íes haría bien relajarse. 

Tarea en Familia: TaJ como en Jas sesiones 
anteriores, invite a los estudiantes a que expli¬ 
quen Jo aprendido a sus familiares., y que les 
inviten a practicar con dios 


Importancia de ki Práctica Di alia 

Introduzca la Relajación de] Cuerpo como la 
nueva piú-riLca diario, facilitándola todos los 
días al inicio de ]a ¡meada. Sí le parece 
oportuno, puede agregarle la práctica de la 
Escucha Atenta o Respiración Atenta después 
de la priiefies, de relajación para pro fu tul i, z ai 
la experiencia. 



Adulto 

Estudiante! 


Adulto; 
Estu diArite: 

Adulto; 

Estudiante: 

Adulto: 

Estudiante: 


Adulto 

Estudiante! 


¿Y sieme* que a ti te ha servido para calmane? ¿O sera 
que solo es útil para Beto? 

Si a mí. Y toca enseñárselo también a Jos papás para 
que cuando estén muy bravos y no se puedan calmar 
enseñarles para que lo hagan y no se pongan así bravos 
lY les ha gustado? ¿Lo hacen contigo? 

Si. y lo hacen con m¡, heriríanitn pequeño y mi mamá 
Lo pone en el piso y lo tiene de las manos sentado. 
lY le ha parecido chévere 17 

Si pero mi hermaniLo cada rato abre los oíos. Y con mi 

abuchea también. 

¿Y tienes algún ejemplo de cuando lo hizo tu familia? 

Urt dJa mí ahuelita tenia que hacer un evento pero |a 
trajeron la comida muy larde, y eña se estreso y yo le 

enseñé. 

¿Y Cómo le enseñaste? J..e en.señasie algún ejercicio de 
algún animal? 

Todos, todo para que se reEaje. 


Estudiante ¿i<r ikgflftz 








Las Aventuras de un Niño Distraído 

(Parte 4) 


Después del encuentro con Ea Gorila Tranquila, Beto continuó su viaje a pasos de gigante 
basta llegara la selva en donde decidió sentarse un rato. Llevaba muchas horas de camino y 
se dio cuenta de que su cuerpo estaba tenso y cansado. í>e acomodó en el suelo y de repente 
sintió que algo le subía por el brazo. Era un animal pequeñito, verde y sin patas que üe 
encogía y estiraba para moverse. 

¿Que animalcreen que se encontró Beto? 



¡Era un gusanito! EE gusanito saEudó a Beto y le dijo - 

')Hvteí Me Hamo Gusanito Rmrtieo, perdón qué pase pe# acá, pero tomo sé que no eres de este lugar 
quise darte Id bienvenidú . rl 

A Beto le causó mucha simpatía eE pequeño gusanito, le agradeció por la bienvenida y le 
contó que venía desde muy lejos. “Puedo notarlo ", dijo el gusanito, “tu cuerpo está muy tenso l# _ 

"Si'\ aíiimó Beto, “esta sensación también la tengo atando me siento agitada, e incluso atando «fqy 
triste. La verdad, quisiera sentirmefilizy alegre como antes". 

"j'Aaaaahhhhhf's exclamó el gusanito, ''yo sí que puedo ayudarte. A veces me pasa algo parecido, 
pero descubrí que cuando me siento muy agitado o con alguna tensión en el cuerpo, puedo estirarme 
muy largo, y después contraer y relajar todo mi cuerpo, y así me siento mucho mejor. ¿ Te gustarla 
intentarlo conmigo? 

Qué sienten, ¿Iesgustarla aprender con el Gusanito Resortico? 

Entonces, ¿cuál es la práctica que le mencionó a Beto? 



Fadlite la práctica do Ja Relajado n tic] Cuerpo 
COfl sus estudiantes (ver mstrtitrdnnesO 


Terminando el cuento después de Ea práctica: 

Después de haber practicado con el Gusanito Beto le dijo: 

"¡Gradas Gusanito Resortico! ¡Pondré en práctica lo que me ensenaste para estirar, contraer y 
relajarme y asi sentirme, mucho mejor -oí mi cuerpo! y siguió su camino. 

¿Lesgustó ésta parte del asento que acabamos de leer? 

¿Creen que la práctica del Gusanito Resortico también nos sirve? 

.. en los días en adelante estaremos entonces practicándola d menudo... 





Práctica del Gusanitu Resoriico: 
Relajadón del Cuerpo 


Facilitándola por primera vez durante i a sesión 5: 

* Vamos a Aprenderla práctica del Gusaniío R escruto Nos ponemos todos 
de pie. (al te do o detrás de tes pupitres en caso que hay pota espurio en el salón, SI 
es detrás de tes pupitres, no se podráJhcilitur el segunda estiramiento con tes brazos 
hacia tes pies), 

* Inhalamos y vamos estirando los brazos hacia arriba, imaginamos -que las 
manos quieren ilegar al techo. 

■ Ahora vamos llevando las manos hacia los pies. Soltamos todo el tronco y 
dejamos que ta cabeza y los brazos se descuelguen completamente. 

■ Inhalamos y vamos a pararnos nuevamente, pero muy despacio, vertebra 
por vertebra, no hay afán de llegar arriba, sientan con mucha atención et 
movimiento hasta que la cabeza se incorpora (espere a ijue todos sus 
estudiantes lleguen arriba). 

■* Observamos un segundo cómo se sienten Jas plantas de los pies en el piso. 
(déjeles observar algunos segundos). Y ahora observamos nuestra respiración, 
¿sienten como la respiración les mueve el vientre? 

* Vamos a girar en circulo nuestros dos hombros, primero en el sentido 
hacia adelante. Vamos girando lentamente y sin tensionamos (girando los 
hombros 3-4 veces en éste sentido). Ahora cambiamos la dirección, vamos en 
el sentido hacía atrás, de nuevo lento y suavemente (girando tes hombros 3-4 
veces en éste sentido). 

■ Para podes moverse, el Gusatiito Resortico tiene que ten si o nar su cuerpo, 
entonces nosotros vamos a hacer lo mismo. Empecemos primero con una 
sola mano (alzarla ai aire). Para esto, hagan un puño lo más fuerte que 
puedan, ¡asi! [mostrándoles). Es como si tuvieran una semilla que quieren 
espichar. Todos hacemos los puños en ambas manos, más fuerte, más 
fuerte... y soltamos, dejando las manos tranquilas y relajadas. 

■ Ahora vamos a dar un paso más. En tugar de hacer sólo un puño con las 
manos vamos a tensionar todo nuestro cuerpo. Hagámoslo todos juntos. 
Nos tensionamos. más fuerte, más fuerte... y soltamos, dejando nuestro 
cuerpo tranquilo y relajado, (altando completamente también el arre, Si todos 
participan, se puede indusc "escuchar ” te relajación par las expiraciones faenes). 

* Repita el ejercido 2*3 vetes según fu dinámica def grupo 


¿Cómo les fue? ¿Que pasó cuando tensionaron y religaron todo su cuerpo? 
{deje que 3-4 nidos comparten su experiencia) 


■ Recuerdo visual: Podemos ponernos Jos brazos a ios lados del cuerpo 
cada vez que queramos recordar esta práctica de relajar el cuerpo. 


Repitiéndola como práctica diaria: 


1) Introducción: 

Recordarla práctica por el animal (Gusanito Resortico), el 
nombre (Relajación del Cuerpo) o la señal (brazos al lado) 

1) Preparación: 

Ponerse de pie al lado o detrás del pupitre 

2) Práctica: 

Tensionar Lodo el cuerpo, ¡y soltar! (2-3 Veces) 

3) Reflexión: 

¿Cómo se sintieron boy con ésta práctica? 
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Sesión 6 


Aprox. 20 m¡n 


Sl Ititrdutdón y abjclívos 

.^i±xTa sesión busca pttncipalmeiire pro¬ 
fundizar lo que se aprendió en la quinfa sesión 
la semana anterior. En su estructura es idén¬ 
tica a la sesión 2, y también se Pipi Te La misma 
prinwa actividad (“¿Cómo está mi mente 
ahora?"), aunque con algunas modificaciones 
para pioJUndiZarla mucho mas. 

B. Pispar ación 

Antes de realizar Ea sesión es importante tener 
en cuenta lo siguiente: 

* Leer con anterioridad los dos ejercicios 
presentados en ésFa hoja y eventual menre 
compartir con otros docentes acerca de 
cómo implcmen Latios de La mejor manera 

* Pefi ni r u n dia y una hora adecuada para la 
imple mentación de la sesión. 

* Tener a mano la misma botella de plástico 
con agua y aiena o escarcha pasa poeter 
implementar el primer ejercicio. 

* Justo antes de la sesión y si *U aULa Lo pei- 
miTc. preparar tas Sitias en un gían circulo 
para que la sesión se Haga en un ambiente 
más bonito e intimo. 

C. lifipkmanTttdón 

A continuación se presenta paso por paso 
cómo usted puede i mpl ementar ésta sesión: 

* Foso i: Enrienda Je Id \mm i-emaid 

Invita a sus estudiantes a que cuenten a todo 
el grupo como les fue con Ea práctica con sus 
familiares en casa Pregúnteles cómo reciba: 
ron |a nueva práctica de la Relajación del 
Cuerpo, si les ha gustado o no, si están 
practicando junto con sUs hijos, etc. Ss un 
niño no ha sido exitoso en convencer a sus 
familiares es importante darle la oportunidad 
de contar de su propia práctica personal (la 
cual tu> depende de la voÉimiríd de Sos demás 
miembros de la familia). Siempre busque 
apoyar y motivar a los estudiantes en sus 
esfuerzos adelantados 


* Po$a 2: "¿(amo eild mi mente abará?" 

p.sra actividad introductoria busca dajles a los 

estudiantes otra oportunidad pata identificar 

su propio estado mental, además de fortalecer 

sU iongUájv emocional 

* Muestre La botella con el agua y la arena a 
los estudiantes. Procure no agitarla antes 
de la sesión para que pueda mostrar e] 
estado tranquilo y transparente del agua. 

* PregÜnKks á ¡>US esiudianltó si recuerden 
lo vJsío err la* dos primeas sesiones. ¿Qué 
representa Ea botella? ¿Qué representa el 
agua limpia, y qué el agua sucia? 51 debería 
ser necesario, ayúdílo a reconstruir el 
significado de los diferentes estados 

■ Ahora pregúnteles cómo están ettos en éste 
momento: ¿Con Ea menre tranquila, o más 
bien agitada? Déjeles pensar primero antes 
que algunos estudiantes comparlan. 

* invítelos a compartir cómo se ha sentido su 
mente en la semana. ¿En qué momentos la 
Sintieron sucia/agitada 7 ¿En qllé momen¬ 
to* La sintieron limpia/cn calma? 

* Como se Lrafa ya de Ea tercera vez que 
hacen éste ejercicio, bUsqtie ir Un poco más 
profundo con ellos, EE objetivo es descubrir 
emociones y estados de ánimo muy dife¬ 
rentes, no sólo tranquilo versUs agitado. 

* Endiqueles que es natural que sintamos 
todas estas diferentes emociones. Lo im¬ 
portante es damos cuenta 

* Posteriormente pregunte cómo ha sido la 
experiencia con las prácticas cortas durante 
Jas últimas semanas ¿Cómo se han sen 
rido? L Fía sido fácil? ¿Difícil? han dado 
cuenta de algo durante o después de hacer 
la práctica? ¿Creen qUe las prácticas les son 
íiri le* para su vi da? Converse cotí ellos ■ ■ 

* Si lo siente necesario. coménteles de nuevo 
los diferentes beneficios de tas prácticas. 
También les puede dar rctroahmcntación 
acerca de los cambios que Usted notó en 
ellos. Esto puede ser muy motivador pañi 
(Odo el grupo 


* Pm 3: leram práctiís (Kelaj-ndón dé Cuerpo) 

Facilite la práctica origina] haciendo un 
puente desde Ja actividad anterior 

~> Después líc La práctica. si no Eo hizo ya etx 
la sesión anterior, introduzca una pequeña 
conversación acerca de sus diferentes usos. 
¿Será para momentos de agitación fuerte? ¿O 
más bien para ffioiflCDM de relativa taima? 
¿O por si acaso ambas Situaciones igual que Ea 
observación de La respiración? ¿Quién tiene un 
ejemplo de cuándo y cómo aplicó Eli práctica 
duróme Ea semana pasada? Etc, 

Posible respuesta: F.E ejercicio completo con 
los estiramientos es más para cualquier mo¬ 
mento en el día, pero 3a tensión y después 
relajación deE cuerpo entero puede ayudar en 
momentos de gran tensión. 

* Posa 4 ; "Sinli«ndo la tombriz:" 

Introduzca la siéntente actividad oompLemcn- 
Taria después de la piácTEca para profundizar 
la experiencia de sus estudiantes: 

* t 3 ida a sus estudiantes qUt se sienten en Ilí 
conocida postura de la montaña con los 
ojos cerrados. 

■ Invíteles a que durante: unos segundos 

sientan sus manos sin tocarlas o moverlas. 

* Pídales que de nuevo abran sus ojos para 
mirar las instrucciones qUe siguen 

* Muéstreles como usted se pone el dedo 
Índice de la mano derecha sobre el dedo 
corazón de Ja mano izquierda para ir su¬ 
biendo lentamente como una lombriz por 
rodo e! dorso de la mano hasta el brazo, d 
codo y hasta llegar al hombro, sintiendo 
cada milímetro de Ea piel 

* Invíteles a que bagan lo mismo con toda Ea 
atención, idealmente con los ojos cerrados. 


Lo importante es que sientan cómo el dedo 
acaricia la piel y tas diferentes sensaciones 
físicas que esto les puede causar. 

* Puede hacerles repetir cE mismo ejercido 
con el segundo brazo, también puede ser 
desde arriba hacia abajo (del hombro hacia 
la maco), Otra variación es hacerlo en 
parejas, pero sólo si el grupo está bien 
concentrado. 

* Facilite una pequeña Deflexión con ellos 
¿Cómo se sintieron? ¿Qué descubrieron? 
¿Sintieron su mente limpia como e] agua o 
más bien Turbia con esta experiencia? 

* Paw 5: Cierne y 

Para cerra í puede preguntar a sus cscudianres 
si Jes gustó la actividad de hoy, y si creen que 
les ha Servido. Puede mencionar que Ja 
próxima semana van a aprender una última 
técnica que Les encantará. 

Tarea Personal! Usted sentirá cual podría ser 
La [arca mas relevante para ellos según süs 
cotitrrbucjones y como [es ha ido con todo el 
proceso hasta aqui. Es bueno ponerles rotos 
para qUe se motiven; ¡ sea creativo 1 

Tarea L- n Familia: Siga motivándoles a que 
expliquen Lo aprendido a rus familiares y que 
busquen a practicar junLo con dios. Apoye a 
los estudiantes que lo requieran, por ejemplo 
buscando nuevas estrategias 


hpftridüíia de- la PuicNta Ciarla 

Siga facilitando [a Relajación del Cuerpo 
durante otra semana, si posible una vez al día. 
La puede combinar con cualquiera de Las 
otras prácticas ya aprendidas. Usted ya tiene 
un conocimiento profundo acerca de cómo 
sus estudiantes reciben las practicas; Util Ícelo 
para ir profundizando 3a practica cada día 




Sesión 7 


-> Apr«\ L 15 min 


A. Intiydu£ti&n y objetives 

F.sra séptima sesión tiene ia misma estructura 
ítmifl [as sesiones 3 y 5: Inicia con una 
actividad súmátOsciiBoriál ínirudu ¿loria para 
según con el cuento que ofrecerá a sus 
estudiantes un acercamiento a la emoción de 
la gratitud. Asi mismo se introduce La cuarta 
práctica 4c atención plena 4c ¡£stc curriculo; 
enviar Rueños Deseos y desarrollar Gratitud. 
El objetivo principal es motivar a los estu¬ 
diantes a qUc Ja descubren y practiquen para 
beneficiarse de ella 

E. Fiep-arndón 

Antes de realizar [a sesión es importante tener 
en cuenta to siguiente - 

• Leer con anterioridad el cuento, igual que 
la nueva práctica y el ejercicio presentado 
cu ¿st* hoja para eventualmcníc compartir 
con otros docentes acerca de cómo imple- 
mentados de La mejor manera 

*■ Definir un día y una hora adecuada para la 
impleme litación de [a sesión. 

■ Justo antes de la sesión y si su aula lo peí- 
ñute, preparar [as sd|as en un gran circulo 
para que La sesión se haga en un ambiente 
más bonito e intimo 

C Jrripkiftenltiriúíi 

A continuación se presenta paso por paso 

cómo usted puede impiementar ésta sesión: 

• Tm 1; Eaperteira <k la lares Hirrand 

Recoge la experiencia de sus estudiantes acer¬ 
ca 4c Las tareas que usted les dio áL final 4e la 
újtima sesión Utilice éste espacio para con- 
versar libremente con ellos. 

• fm 2\ ¥ Prei>díendo velas de bondad* 

Esla actividad introductoria busca proporcio¬ 
narles un primer acosamiento al principio de 
la bondad antes de introducir la práctica de 
Los Buenos Deseos y Ja Gratitud. La electivi¬ 
dad 4c ísra actividad depende mucho de 
cómo se la ‘'facilita 1 a sus estudiantes: 


* Pida a SUS estudiantes que se sienten en la 
postura de ¡a montaña silenciosa con los 
ojos cerrados. 

* Guidos con las siguientes instrucciones: 

> Les voy a contar de alguna imagen 
para que se La imaginen No digan 
nada en voz alta. simplemente escu¬ 
chan y se imaginen lo que Les digo. 

& Imagínense que están Lodos sentados 
en la oscuridad (p¿iu¿a} 

> Imagínense que nno de usted es está 
llevando una vela, pero que la Luz no 
es suficiente (pdtíátt) 

> Ahora imagínenle que todos rienen 
una vela y Ea prenden. ¿Ahora cómo 
es La Luz? (pausa) 

P Abren los ojos. ¿Cómo se slnLieron? 

* Expliqueles que un buen deseo para al¬ 
guien cercano (o Lejano) es como una vela: 
una persona puede hacer una gran diferen¬ 
cia si le desea Jo mejor para alguien más, 
pero si todos deseamos lo mejor para todos 
enio-n-ceí si podemos cambiar ai mundo 
entero. 

* Facilite Una pequeña reflexión con ellos - 
¿Ustedes creen que podemos hacerle feliz a 
alguien mandándole buenos deseos? 

* Faso 3: Cuento d& un Miño 0traído {parte 5) 

Lea la parte 5 del cuento utilizando un tono 
de voz sereno y llamativo. Siga promoviendo 
Ja participación activa de .ais estudiantes a 
naves de las pregunras mareadas con flechas, 

-* Faso 4: Cudria p radica (Buenos Deseo* y Grcl.) 

Después de haber leído e| cuerno con 3-US 
estudiantes, invítelos a aplicar de una vez la 
práctica de Buenos Deseos y Gratitud (ver las 
imtniccioii.es) 


* P™ 5: íi€ire y tmm 

Para cerrar puede preguntar a sus estudiantes 
-st ]ca gustft to actividad de hoy, y *r. creen que 
les ha servido. Pícales que van a trabajar con 
ésta mieva técnica diariamente en los próxi¬ 
mas días , 

Tarea Personal: Les puede recordar estar 
atentos a sus estrados mentales, y que pueden 
aplicar t¡j practica de los Buétlüs Déseos y 
Gratitud cuando dienten que su mente esrá 
turbia o simplemente cuando sienten que les 
haría bien pensar en alguien que quieren 
mucho. También invítales a practicar l m 
demás prácticas. M otivel os a decidir cada vc7 P 
cual práctico les servtria más en alguna situa¬ 
ción partícula! 


Tarea en Familia; Envite a los estudiantes o 
que expliquen también ésta práctica a sus 
familiares y que busquen a practicarla junto 
con ellos Es un eje re teto muy bonito porque 
justamente los- miembros de la familia son 
algunas de las personas a quienes uno puede 
mandar buenos deseos. Es perfecta para 
practicarla antes de acostarse, por ejemplo 
junto con la Respiración Atenta. 


Importando J& |q FrácFkq &imiq 

Introduzca la práctica de los Buenos Deseos y 
Gratitud como U nueva práctica diana, 
facilitándola codos los dia.s al inicio {¿o final?) 
de La jomada. Si Je parece oportuno, puede 
iniciar con la práctica 4c la Escucha Atente o 
Respiración Atenra antes dr llegar a la prác¬ 
tica de los Buenos Deseos y Gratitud, esto 
ptüíUnd Izará la experiencia. 


ri Ya había l ogrado esc i mular en un niño 
bastante complicado en su disciplina, una acti- 
llld sijper positiva, cuando empiezo a observar 
como eaa conducta comenzó a reproducirse exi 
oíros niños, algo asi como lluvia de estrellitas 
qüe tlleíOn motivando las practicas de respira 
con mayor frecuencia, Es más, tengo una 
estudiante con déficit cognifivo, que de un 
momento a 0 L 10 ha tomado el ejemplo de sil 
compañero y solicita respeta para la clase, 
dándoles a Los demás, argumentos muy válidos 
frente sus comportamientos. Ha sido gratifi¬ 
cante he logra do tener clases con unos buenos 
hiveles de trabajo y atención que en realidad nn 
esperaba tan pronto." 

Docente de Hqgotá 
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Las Aventuras de un Niño Distraído 

{Pato 5) 


Tras haberse encontrado con Gusanito Resortico, Beío estuvo más relajado y tranquilo y 
continuo su viaje hacia la montaña. Al llegar, sintió muchas ganas de dormir en un lugar 
tranquilo. Exploró el lugar hasta que encontró una pequeña dejación bastante curiosa 
¡fie sentía suave y acolchonada! Beto estaba muy contento de haber encontrado un lugar tan 
cómodo. Estaba descansando cuando de repente sintió que algo se movía. Beto se asustó y 
pegó un salto a un lado. _¡5Jy! ¡Había estado descansando en la pequeña barriga de un 
animal peludo que adora comerse la miel de las abejas! 

¿Qué anima!creen que se encontró Beta? 



¡Era una osa pequeña y tierna! La osa saludó a Beto y le dijo; 

"jHokf Air llamo Cha Amorosa, ¿Quite trae por éstas alturas? 

Beto le contó sobre su gran aventura para buscar animales que le ayudaran porque su mente 
andaba distraída, intranquila y triste, pero que gracias a sus nuevas amigas animales que se 
babja encontrado en el camina, ya se estaba sintiendo mucho mejor. 

7 Me (¿legra mucho que tr hayas encontrado con la ayuda de tantos animales! ¿Y sabes qué? 

Estoy segará que también puedo darte una idea para ayudar a que te sientas aún mejor. ' ,r 

íf ¿De verdad'/ T \ preguntó Beto emocionado. 

"Si, mira que a mi me pasaba alga parecido, pero mi mamá asa me enserié que para sentirme mejor y 
estar más feliz con mis amigos, puedo intentar estar agradecida y ser amorosa con ¡íjs personas y las 
cosas que me rodean. Es muy fucila simplemente !e mando buenos deseos a alguien, y después pienso en 
algo que me haga sentir agradecida, ¿ Te gustaría intentarlo conmigo? 

Qué sienten , ¿lesgustaría aprender con la fer Amorosa? 

Entonces, ¿cuál es la práctica que le menciono i s Beto? 



¿ Saben qué significa 
“estar agradecida"? 


For ejemplo, Helo se sentía agradecido cotí íüj 
animales pirque gracias a ellos y sus enseñanzas se 
sentía mejor. 

¿Saben qué significa 
“ser amoroso’ 7 


Por ejemplo, cuando somos amables- con ios personas, 
mando Ies deseamos lo mejor desde nuestro corazón. 



Facilite la práctica de los Buenos Deseos y Gratitud 
con .sus estudiantes (ver instrucciones) 

Terminando el cue nto d espués Je [a práctica: 

Después de haber practicado con ía Osa Beto le dijo; 
f< ¡Gradas Osa Amorosa, qué chévere lo que me ensenaste! ¡Lo pondré en práctica pura agradecer y ser 
amoroso con las demás personas!' 1 , y siguió feliz su canon o. De hecho, estuvo tan feliz que se 
decidió volver a su casa y a la escuela para ver a sus amigos. 

Lapmxtmasemana leeremos el fin dei curato... 

¿Lesgasté ésta parte del curato que acabamos de leer? 

¿Crécrt que k práctica de k Osa Amorosa también iws sirve? 

... en ks dias en adelante estaremos entonces practicón dota a menudo... 
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Práctica de la Osa Amorosa: 

Buenos Deseos y Gratitud 

Facilitándola por primera vez durante la sesión 7: 

» Vamos a aprender la práctica de la Osa Amorosa, Todos nos sentamos en 
la postura de la montaña que ya aprendimos. ¿Cómo os 7 

■ La Osa Amorosa tiene mucho amor y cariño, y le manda ese amar a todos 
los que conoce. ¿Quieren ustedes hacer ]o mismo? Vamos entonces a 
pensar en alguna persona que queremos mucho y le vamos a enviar muy 
buenos deseos. Puede ser que le deseemos Un día muy bonito, buena saliid 
o cualquier deseo amable que tengan para ¿sia persona. 

{-> déjeles 15-20 segundos para practicar). 

* ¿Cómo les fue? ¿A quien le mandaron buenos deseos? 

{-> deje que 3*4 niñas comparten su experiencia) 

■ Ahora cada uno va a pensar en alguien o algo que nos hace sentir agradeci¬ 
dos. Podernos estar agradecidos por el sol, por nuestros compañeros o por 
cualquier otra cosa, (-^déjeles 15-20 segundos pura practicad) . 

* ¿Cómo les fue? ¿Con qu¿ o quien estuvieron agradecidos? 

(-> deje que 3-4 niñas comparten su experiencia) 

* Reflexión: ¿Cómo se sintieron haciendo ésta práctica? 

* Recuento visuak Podemos ponemos la mano en el corazón cada vez que 
queramos recordar esta práctica de en andar Buenos Deseos y Gratitud. 


Repitiéndola corno 

práctica diaria: 

I) Introducción: 

Recordar la práctica pord animal (Osa Amorosa), el 
nombre (Buenos Deseos) o la señal (mano en el corazón) 

1) Preparación i 

Sentarse en la postura déla montaña 

2) Práctica: 

Mandar buenos deseos o sentirse agradecido por algo 

3) Reflexión; 

¿Cómo se Sintieron hoy con ésta práctica? 
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Sesión 8 


-> Aprox, 30-40 min 


A. Entre duítión y objetivos 

For s cr 1ü ú]Tima sesión^ la estructura cambia 
respectivo a las sesjones anteriores. Consta de 
tres partes principales: E3 fin deE cuento, una 
Actividad eompEcmcnlaria muy tn.ni Lia para 
celebrar lo aprendido a través de ¿ste cuití- 
julo, y un segundo afiche que recibirán los 
estudiantes para CUluréartu y llevárselo a casa 
para que sigan motivados en m práctica, 

B. Preparad wi 

Antes de realizar Ea sesión es importante tener 
en cuenta lo s¡gu i en Le: 

* Leer con anterioridad la secuencia de Ea 
sesión de íaE manera que tenga una idea 
global dd procedimiento, y eventual «acure 
compartir con otros docenres. aceica de 
cómo implementarla de la mejor manera. 

* Definir un día y una. hora adecuada para 3a 
implementación de Ea sesión. 

* Preparar la silueta de Lín tronco de árbol en 
papel para colgarlo en un lugar en el salón. 

* fusto antes de la sesión y si su aula Jo 
permite, preparar tas sillas en Un gran 
circulo para que la sesión se fi-aga en un 
ambiente más bonito e íntimo. 

C Imptananfodóti 

A continuación se presenta paso por paso 
cómo usted puede i mpl cruentar ésta sesión: 

Paso 1: Experi&níiü de Id tar&a seir arml 

Recoge la experiencia de sus estudiantes acer¬ 
ca de Las Lareas que UsLed les dio aL llnaE de La 
úlrsmá sesión Utilice éste espacio para con¬ 
versar libremente con ellos. 

* Posa 2: Cuento Je un Hiño Dislrai'do (parto í) 

Lea La til Lima parte del cuento utilizando un 
tono de Vo2 sereno y llamativo, Siga promo¬ 
viendo ]a participación, activa de sus estudian¬ 
tes a través de 3aa preguntas marcadas con 
Hechas. Al final se hace directamente el 
puente hacia 3u próxima actividad 


* fm %: ’tl árbol Je Id gratitud"' 1 

Introduzca La siguiente actividad con c| fin de 
profundizar la experiencia de sus esrud ¡antes 
acerca de la práctica de los Buenos Deseos y 
Gratitud: 

* Digales que entre rodos van a construir el 
árbol de la gratitud (mostrando la silueta 
de] trófico de árbol que ya es ni colgado en 
la pared). 

-> Si no tiene tiempo p¿irtj invertir en ¿a prepa¬ 
ración de¡ árboi y de los hojas, también puede 
impbmntlar uno versión limplijiradn Puede 
ser simpíemenlé "Lo pared 4éí agrúdedmitmio 1T . 
Fl órhof de ia itn eofácter más estético y vivo, 
pero Ííi mipoftJ-Ticiu de! ejercicio está en escribir 
en ios íurjefits a Qtíimeí queremos agradecer. 

* Ofrezca a sus estudiantes hojas de papel en 
donde escribirán los nombres de las per¬ 
sonas con quienes están agradecidos y a 
quienes desean que csrén bien. 

-> En ríre memento, y ante$ de pegar hofm 
en eí árboí, se podría Jhallísf Ja practica /nema* 
de íos Buenos Deseos y Gratitud. Esto fe do un 
to í/rr-r más espedid id ejercido y posfenormenfr 
líj 1 áféoi también. 

* EndiqueEes a los niños que peguen las hojas 
alrededor del tronóo para formar cL follaje 
del álbót. 

* Al final facilite una pequeña reflexión con 
ellos: ¿Cómo se sienten 7 ¿Cómo se slenLe la 
mente? 

* OfteZCa a sils estudiantes Unas hojas a cada 
Uno para que a tó Largo de Ea semana 
escriban los nombres de Otras per.si^tfs:;. 
Hágales saber que el árbol estará a dispo¬ 
sición en el saEón para que sigan llenándolo 
de hojas de agradecimiento. 
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* Pjm 4: Afiche 2 - los animales de las prácticas 

Agradécelas a los estudiantes por su pa Lllclpa- 
ción activa cei tudas Jas actividades, y diales 
que para tímiltiar el cuento de verdad Usted 
aún tiene un pequeña regalo para cada uno/a 
de ellos. Distribuya entonces Jos afiches e 
invita a sus estudiantes a colorear Eos animales 
Eetjún su gusto. Expllqueles que éste afiche 
será suyo, y que lo pueden Llevar a casa para 
colgarlo al lado de su cama o en cualquier 
sitio que les guare a ellos. 

*Pím 5: (iere y lai-era 

El mismo afiche que colorean las niños ofrece 
Un cierre bonito para tocio él CtlfficuJo, 
Además, puede facilirar una conversación que 
busca identificar y celebrar todo lo aprendido 


durante esta? tí Semanas LiJ afiche qUc reciben 
y trabajan las esrudiantes además define "[as 
tareas" para el fuLuro: Aplicar Las practicas 
cuando dios Sienten que I-es pueden ser de 
utilidad. 


Impíiíffineia -de la Práctica Diaria 

AE haber terminado d curricuto. RESPIRA 
pervive C[t -ll aula, a través de |;t práctica 
diaria. La idea es que sigan aplicando una 
práctica al día. pero no necesariamente (Lene 
que ser la misma durante dos semanas segui¬ 
das. Hay muchas otras maneras que podrían 
ser más beneficiosas para sus estudiantes (ver 
la parte ¿Y Ahora Qué?). 


Se están [Levando a cabo las pruebas ICFES de 
matemáticas, los estudiantes salen frenéti¬ 
ca mente del colegio para llegar a tiempo, 
"¡Frofe la hemos pensado mucho en éstos días! 
EsLfimos presentando las pruebas en matemá¬ 
ticas y jestamos respirando mucho! Ames de 
empezar a contestar el examen respiramos y 
observamos si tenemos La mente turbia, 
esperamos un poco hasta que estamos mS* 
tranquilos y ah i si respondemos. ¡Es que nos lia 
servido mucho para pensar más duramente y 
sentimos mejor porque osos exámenes lo 
asustan a uno mucho”" 1 

FstüiiúíriteÁ ¿L' Tnmúi¿¿> 
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Las Aventuras de un Niño Distraído 

(Paito i) 


Después de haberse encontrado con todos sus amibos animales, Beto volvió a su escuela 
después de su largo viaje listaba feliz porque habia aprendido muchas cosas nuevas de 
todos los animales que conoció 

¿Qtte animales conoció Beto en jíí viaje? 

¿Quépráctica le ensenó cada animal a Beto? 



Al finalizar su aventura, Beto se sentía muy feliz y agradecido Entonces recordó la práctica 
de la Osa Amorosa y pensó: ''Voy a agradecerá mis amigas fas animales por su ayuda y por todo lo 
que he aprendido " 

¿Lesgustaría ayudarte a Beto a agradecerles a sus amigos los animales par 
taifas las enseñanzas aprendidas en su viaje? 

Facilite la práctica de los Buenos Deseos y Gratitud 
cotí sus estudiantes (ver instrucciones) 


Terminando el cuento después de la práctica: 

Igual que ustedes ahora, Beto siguió poniendo en práctica lo que sus amigos le enseñaron y 
empezó a sentirse mucho más tranquilo y feliz. Ya no peleaba tanto como antes, podía 
mantener la caima más fácilmente y lograba concentrarse mejor para hacer sus tareas. 

A menudo se acordó de Búho Sabio y su explicación de la botella de agua con arena, 
porque ya habia muchos más momentos en los cuales su mente estaba como el agua quieta; 
limpia y clara. Ahora estaba tan atento y calmado que sus amigos dejaron de pensar que él 
era un niño distraído, 




FIN 



¿Les gustó el fin del atenta? 

Aparte de mandarles buenos deseos can nuestra mrttte, ¿cómo 
podríamos agradecerles a nuestros amigos animales por todo la que 
nos enseñaron? 

Podríamos escribirles una carta, hacerles ¡m dibujo... ¿qué creen? 


4b 


Escuche los insumos de sus estudiantes e introduzca la actividad "El Árbol de la Gratitud 
en la cual so podrán integrar todas las propuestas que surgieron. 




Actividades Lúdícas Adicionales 


1. Actividad: "ídtage di los animales 

-> Pata tmer prxsetite la-z animales y sus prácticas 

* Objetivo: Crear un gran colla ge ¡Je los ani¬ 
males de Eas prácticas en una pared del 
salón para tenerlas a ellos y a sus practicas 
más presentes. 

* Requerimiento: Tener disponible un espa¬ 
cio grande en Una de las paredes del salón 

* Materiales: Hojas blancas, colores, cinta, 
revlsLas viejas, tijeras, pegante, etc. 

* Opción E: Con Ea ayuda de imágenes de Jos 
animales, los estudiantes dibujan sus pro¬ 
pios gusaniíos, conejos, .gorilas y osos. 

* Opción 3-: Usted puede hacer copias de 
cada animal y repartir Las horas a sus estu¬ 
diantes para qUc Los colorean 

* Lo mis provechoso seria dibujar {o colo¬ 
rear) cada animal después de haberlo cono¬ 
cido, pata que el coJJage se vaya comple¬ 
tando semana por semana, en lu^jar de 
dibujar todos los animales al final. 

* Al colocar los dibujos en te pared apro 
vecha pata preguntarles acerca de |a 
enseñanza de éste animal, e LdeaEmente Ea 
practican de Una vez con todo d grupo 

2. Adivídad; "Un lugar bonita para practicar" 

Motivando a lo s estudiantes u practicar en casa 

* Objetivo: Motivar a Los estudiantes a que 
apliquen las predicas también por su pro¬ 
pia cuenta, sea en la cas3 o en cualquier 
otro lugar. 

* Requerimiento: Ninguno 

* Materiales: Una hoja blanca por estudiante 
V colores. 

* Al terminal cualquiera de Eas prácticas de 
atención plena ofrece a tus estudiantes una 


hoja de papel (también puede ser cti 
cualquier otro momento, por ejemplo Ea 
dase de arLe). 

* Fideles que imaginen un lugar en donde 
podrían practiear esta misma practica en su 
casa o cualquier otro Lugar qUc les guale. 

* Después pídeles que pinten ese lugar y que 
lo compartan con sus compañeros. 

* Recuérdeles que éstas prácticas les perte¬ 
necen a cíEos, y que las pueden utihzar 
cuándo y dónde crean que les sean útiles. 

* Si quietes, puedes facilitar una reflexión 
con ellos acerca de en qué momentos les 
podría servir cuál práctica, especifica 


1 Actividad: "Sobareandü uni masmela 1 ' 

-> Expcrintáot somaíú&nsQrial bagado en e! gustó 

* Ofrezca un masmeSo {o uva pasa u otro 
alimento pequeño} a cada uno de sus 
estudianles. 

* Pídales que sólo Lo observen (sin comérselo 
todavía) y que les estará dando algunas 
instrucciones especiales. 

* PigaSes que ¡leven el m asme Lo a ¡a boca sin 
morderlo. qUe lo tengan sólo en la lengua. 

* Dígales que experimenten lo que pasa en 
su boca, con La lengua, con la sal iva. 

* picales que [o muerdan despacio y Lo 
vayan pasando. 

* Facilite una pequeña reflexión con ellos: 
¿Cómo sintieron? ¿L« disfrutaron? ¿A 
qué sabe? 

* Puede concluir diciendo que pocas* veces 
comemos muy atentos* aunque de tal ma¬ 
nera podríamos saborear mucho más los 
alimentos. 


4. Actividad: "La piedra del agidecimiento" 

™+ Esta ejercicio pfttfiiftiftza j'úí practica da S¿t Oruii- 
tud T y ¿a iíÍlJ ¿í/ docente una oportunidad da expra¬ 
sarle L r L ™ ü cada uno da sus estudiantes, 

* Ottjctrv-o: parles un recordatorio para ésra 

práctica en particuEar y agradecí-ríes a ellos. 

* Requerimiento; Ninguno 

* Preparación: Buscar una piedra heñirá para 
cada un® de sus estudiantes, igual que 
pensar en Los agradecimientos qUe se les 
quiere ofrecer 

* En un momento oportuno, ofrezca a cada 
Uno de SUS estudianLes una de Las piedras 
acompañado por un agradecimiento muy 
personal para él o ella. 

* Después, invítelos a pensar en momentos o 
personas con quienes esEén agradecidos 
mientras que tengan la piedra firme en sus 
manos 

Pigales que guarden su piedra y que cada vez 
cuando La observen Ec puedan recordar a esas 
pensonas o esc momento de agrüdcrimrento y 
sentirse felices por eso. 

5. Actividad: "Salvo tu púlgur" 

-> ¡¡¡Jenciriú r viador que íes haca cancettíraf ntucho. 
Igualmente es divertido y sirva par ajampio para 
aligerar atafqnier ieccwn posada. 

* Se hace un círculo cerrado. cE docente en eL 
cenlro del círculo. 

* Cada estudiante levanta el pulgar derecha 
y forma un "techo" can su mano izquierda. 
EsLe ■'Lecho'' Ja coloca encima dcE pulgar 
de |a persona ¿1 lado izquierdo. 

*■ El docente explica las regías del juega; 
Cuando dice una cifra que sea un múltiplo 
de 3 (como b, 9. 12. 33 o d.l}, todos buscan 
al mismo tiempo 1} atrapar eS pulgar de 3a 
persona al luda, 2) no dejarse arrapar el 
pulgar suyo. 

* El docente inicia diciendo cifras. 2.. 4 .. 

7 ..II... 9! 

Se repito aproximadamente veces según Ja 
dinámica del grupo. 


6. Actividad: "Pulgar mm índice ,T 

4 Ejercicio que tgua! a¿ "Golfo Domé®' 1 íntegra Uk 
dos hemisferios dei cerebro, sirva para cualquier 
momento (idealmente repelido varias veces) 

* Apunta con eE pulga* derecho lucí* arriba, 

y con el índice izquierdo hacia adelante. 

* En el mismo momento se cambia para qúe 
quede completamente Invertido 

* La idea es poder invertir Eos dedos sin per¬ 
derse en Un tacto de cada segundo 

7, Actividad: "l ■ 2 - 3 - Gado" 

-ó Ejercicio de !u primera sesión de! Componente 
¿yacente. Es divertido y requiere mucho concentra¬ 
ción, Sirve paro tdigenfr ewdtfuier Sesión pasudo 

* Los estudiantes se dividen en parejas. Uno 
de ellos inicia diciendo: "uno 1 . el otro 
J, dos" y nuevamente el primero "Eres'" La 
ideí es tmciar con un reto sencillo que se 
va enmpEcjizando. 

* Pida a cada pareja que reemplacen La pala¬ 
bra -uno" por un gesto o movimiento (por 
ejempEo tacarse Ea nariz o levanrar el pie), 
mientras - "dos” y "tros" siguen Igual 

* Se va complej Izando hasta reemplazar tam¬ 
bién a ''dos' 1 con un segundo gesto. El 
gesto 1 sigue siendo vi mismo como en el 
paso aptenor 

* Los dos gestos sigilen idénticos, y se reem¬ 
plaza También la cifra "tres 1 ' por un tercer 

gesto. 

* AL final se hace Una reflexión mtly corta 
(sin ahur Una discusión^ /Qui : pasó? ¿Fue 
fácil? ¿Difícil? ¿Por qué? ¿Qué necesitaron 
para lograr cooid i narse bien? Etc. 
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Práctica Preventiva versus Técnica de Manejo 


Cómo mencionado en la introducción dcE cur- 
íiculo, la práctica de Ea atención plena Lienc 
un carácter sumamente preventivo. Es Ja 
práctica de todas Las semanas pasadas que hoy 
da sus frutos, y La práctica de hoy dará sus 
propios frutos en el futuro 

Sin embargo. La práctica Lnmbién puede tener 
impactos importantes en el momento, sobre 
todo si ios estudiantes; ya llevan mucho tiem¬ 
po practicando. Al apiiear nuevamente una 
práctica, incluso en momentos de adulación, 
su mente se conecta con el recuerdo de rodos 
los momentos en los cuales practicaron en el 


pasado, por lo cual genera un acceso a ésta 
mLsma calma que sintieron en esLos momen¬ 
tos. Este efecto no se puede garantizar pero 
es uno de los procesos que generalmente per- 
miLe que algunas de las prácticas de atención 
plena también servan de herramientas de ma¬ 
nejo emocional en momentos de agitación, 
aunque con algunos ajusLcs. 

Ahajo se resumen las cuatro prácticas preven¬ 
tivas, con indicaciones acerca de cuáles prác¬ 
ticas pueden servir también de técnica de ma¬ 
nejo en situaciones de gran agitación o ciño 
dionea muy fuertes como ia rabia. 


Prédica Preventivo 

Técnica de Manejo 

I* Escucha Atenta 

Concentrándose en Ea escucha, sea con un soni¬ 
do creado (un gong), o cualquier sonido real dd 
entorno. Para afinar y profundizarla práctica, 
buscar escuchar Los sonidos más lejanos, o Los 
■sonidos más finos, casi impercepl ibles. 

No $c presta muy bien para momen¬ 
tos de emociones intensas como 
peleas o todo un salón completa¬ 
mente alborotado, simplemente 
porque no se ‘ tomaría cu serio 1 ' eE 
ejercicio. Se requiere cierta calma. 

2* Respiración Atenta 

Concentrándose en La respiración, o bien a través 
del movimiento natural del vientre (mejor para 
niños), o Ea entrada y saE:da del aire por las fosas 
nasales (para jovenes y ad uLtos). Re-enfocar la 
atención cada vez que uno se distraiga. 

Funciona muy bien como técnica de 
y manejo Al darse cuenta de Ea rabia 
^ u otra emoción fuerre, contar 1 ü 

respi raciones (sin hacerlas más JUcr- 
tcs o más suaves), Tiene el efecto de 
sacarle la fuerza a la emoción. 

3. Relajación dd Cuerpo 

Haciendo estiramientos sLlai.es. poniendo luda La 
atención en d cuerpo. Tensionar rodo el cuerpo 
por aprox. 5 segundos, y después soltar eompie- 
LamcnLe. incEtiyendo el aire . Ideal mente repetirlo 
2-3 veces, sentir nueva naénte d cuerpo 

Es más físico y por [o tanto más 
y ' convincente" para momentos de 

JF emociones fUerte-s o Un salón aEbo- 

rotado. No requiere de ninguna 
adaptación formal, pero se vive muy 
diferente cuando la tensión es rebil 

4. Buenus Deseos y Gratitud 

Imaginarse una(s) personáis) y mandarles 
buenos deseos o simplemente pensar positiva¬ 
mente sobre ellos. Después agradecer a Las 
mismas u otras personas u hechor, generando o 
fortaleciendo ]a sensación de gratitud. 

No se presta para momentos de 
Lensión. Los buenos deseos o Una 
r ;' sensación de gratitud ttenen que ser 

auténticos, no se pueden generar 
desde la rabia o la agiLación. Re¬ 
quiere cieña caima antes de mieiar. 









“Nuces í tam os d esesp er adam ente 

una nueva manera de ser y estar: en 
nosotros mismos, en nuestras escue¬ 
las y en nuestra sociedad. En los 
últimos tiempos, la cultura moderna 
ha evolucionado de tal modo que ha 
creado un mundo atribulado, donde 
las personas están aisladas y las 
escudas no logran inspirar a sus 
alumnos no conectar con ellos; en 
resumen, un mundo en el que, como 
sociedad, carecemos de una brújula 
moral que os ayude a orientarnos en 
La comunidad global/’ 

- Dante! Skgrf - 
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¿Y Ahora Qué? 


1, Recapitulación: ¿Qué hmmo5? 

Después de haber participado en el Compo 
nente Docente duran re el primcí semestre que 
buscó ofrecerle unas herramientas para su 
propia práctica de atención plena, el presente 
curriculo introdujo to práctica de la aiención 
plena en su aula, l.as diferentes temáticas, 
prácticas, actividades Sódicas y tareas en casa 
buscaron Sobre Todo motivar y e mpi.nl erar a 
sus estudiantes a desarrollar su capacidad de 
conectarse con el momento presente y 
encontrar de tal manera Umi herramienta muy 
simple para mejorar su propio bienestar 

2, Evaluad án: ¿Qué logramos? 

Como Usted, esperamos que éste trabajo haya 

contribuido a acercamos al objetivo tsTipu 

lado at inicio dei curricula: ta generación de 
un clima de auta sano y pacillco que favorece 
Ja convivencia escolar y d rendimiento acadé- 
nuco de sus esrndi apresa También puede ser 
que usted haya obtenido resultados diversos o 
complementarlos a los mencionados. Seria 
entonces tiempo para tomar un poco de 
distancia y mirar este proceso con objetividad 
para poder evaluar sli impacto 

3-i lo desea, puede armar una tabla con 
diferentes columnas para evaluar puntos 
específicos tal como I) qué prActies-s y/o 
activzdades parecen tener el mayor impacto y 
éxito con los niños. 2) qué cambió positiva¬ 
mente en mi aula. 3) cuáles íceos persisten. 4) 
qué podría hacer al respecto y 5) su senil - 
miento personal acerca de todos los puntos 
que acaba de redactar. También Je puede 
alegar curas columnas adicionales, Lo impor¬ 
tante es encontrar la forma que más le 
conviene para evaluar el trabajo que hi^o con 
éste curtí-culo 

3, (gnlinueidón; ¿Cómo segtómK? 

La evaluación le puede dar insumo3 mLere- 
s¡unres acerca tic dónde se eneucntran usted y 
su guipo en éste momento, lo que equivaldría 
al punto de partida para planificar cualquier 
Acción en el futuro, Aparte de su propia 
evaluación ck imponantc comunicaese con sus 


estudiantes y pedirles su opinión rambién Ya 
no es necesario seguir Lodo un curricula para 
Utilizar la atención piona en su aula Al 
contrario, sugerimas mis bien que distinga lo* 
elementos de éxito del programa para que¬ 
darse tínicamente con ellos 

Por ejemplo, puede ser que hay dos de Las 
cuatro prácticas qUC más les gustaron a los 
niños. Entonces sipa facilitando sólo éstas 
dos, y en los momentos que considere ade¬ 
cuados Puede ¡ser que incluso SUs estudiantes 
se lo van a pedir cuando sienten que les 
pueden ayudar a calmarse o concentrarse. 
Es<as prácticas las puede combinar con una 
actividad especifica cada semana , por ejemplo 
repitiendo Ja* actividades del curricula o 
inventándose tinas nuevas. Recuerden que en 
la práctica diaria y constante es en donde so 
cultiva la posibilidad de manejar una situa¬ 
ción difícil de manera positiva. 

i Algunos principios rtriar^ 

Inventarse nuevas actividades para seguir 
practicando la Atención plena con .sus estu¬ 
diantes puede ser un reto muy interesante y 
gratificante al mismo tiempo. Será de utilidad 
retomar las tres definiciones mas simples para 
dejarse inspirar por ellas. 

* Atención plena « hacer una cosa a la ve?, 
y poner toda su concentración en ella. 

* Atención plena es defeccionar nuestra 
atención a lo que está pasando en éste 
instante: el aqui y ahora. 

* La atención plena consiste en prestar 
atención de una manera particular; al 
momento presume, con ¡mención y sin 
juzgar {Ion KábAt-Zinn}. 

&Usan Kaiser-Greenland, Una experta en Ja 
aplicación de la atención plena CO educación 
recomienda además los siguientes tres prin¬ 
cipios rectores: 

* Manténgalo simple 

* Manténgalo divertida 

* Man tensa su MrcitpdHi de humor 
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EL Último p\Rde set d mus imp<litante, sobre 
todo para evitar estregarse si algún ejercicio no 
sa3e como Lo había planificado. jSiempre 
guarde.: Una sonrisa 1 


á. El tEbm "Focus El Menor oculto de h 
Excelencia" de Parné! Goleman, Editorial R. 
2ü34. Este libro es más abierto y general, no 
soto sobre educación 


5. El rejunda üm : fr*fu idíifldán y a^úplatióii 

Ésre primer año que acabarnos de terminar 
con la impiemenlación de éste curriculo y sus 
tálleres acompaña nLcü no es H, et íin ,T dd 
programa. Más bien, el objetivo gtobat de 
RESPIRA en términos de gestión es generar 
La capacidad instalada en cáda insLirución 
educativa particípame para que ósta pueda 
seguir imp]ementando el programa con sus 
diversos elementos durante muchos años. 

Evidentemente, esto requiere más tiempo que 
un año. En éste sentido d objetivo del 
segundo ano será fomentar loa hábitos y 
competencias requeridas para que eE colegio 
siga apropiándose de La lema tica de atención 
plena en educación pura benelidarSe de ésLa 
práctica a largo plazo también sin inter¬ 
vención externa. Seguiremos entonces traba¬ 
jando d e Lu mano durante Un a fw» más a través 
de los componentes docente y dt aula, aunque 
éste trabajo será menos intensivo que durante 
eL primer año. Para Lograr éste trabajo durante 
el segundo año, su compromiso a seguir 
¡mplemcotandn el programa con sus nuevos 
esLudiantes es también parte Fundamental de 
la apropiación a nivel insULUcional qUe busca 
el programa. 

6, Remos ad™efe 

Mientras qllc nos preparamos para ir por éste 
camino juntos les ofrecemos Ea siguiente 
compilación de recursos adicionales para 
quien sienta que está inspirado y motivado a 
indagar más desde ya sobre cómo urdtzar la 
práctica de la atención plena en el aula. Con 
gusto les ayudamos a conseguirlos: 

E. El libio "Miíidfulness para enseñar y apren¬ 
der: Estrategias prácticas para maestros y 
educadores* de Dcborah Sehoeberlein, Caía 
Ediciones, 2011. 

2. El libro "Tranquilos y Atentos como Una 
FUna" di: EEinc Sne[. EdirorUL K.a¡n>s 2013. 
Contiene un disco con prácticas para niños 


7 , R&trüQÍiiMNldrión d aif rutilo 

Es esencial recordar que RESPIRA es un pro¬ 
grama muy reciente que todavía está creando, 
desarrollando y evaluándose A LraVés de Ja 
iinplcmcntaLíón del programa usted adquirió 
unos conocimientos y un saber hacer esen¬ 
ciales qUc Jes puede -servir a lodos Los docentes 
que imple mentarán RESPIRA en el futuro 
Sus testimonios y su retroalimentación acerca 
del eurtieulo y/ o el programa en general son 
por lo tamo de vital importancia para su 
eaEidad y pertinencia en el furum. 

Le invitamos a hacemos llegar sus insumes, 
observaciones y recomendaciones por cual¬ 
quier medio que Le convenga. Siempre puede 
comunicarse con el EbcLliiador dd programa 
en su colegio o si prefiere también puede 
escribirá nuestra dirección general: 
resp i r-i.convj yencsapniduct i ya .-i irg 


Un gran Agr tid h imi ti íto de Corazón 

Aunque RESPIRA tenga sus componentes, 
guias, manuales, funículos,, ajiches y otros 
elL-rticritós, lo Unico que ícálmenrc genera un 
cambio es su propia p ráeme a y trabajo con sus 
estudiantes. Nosotros podemos manejar el 
programa desde afuera. pero soto Ustedes lo 
pueden hacer vivir en .-.lls aulas y contribuir de 
tal manera a la transformación que desean ver 
en slis colegios. El compromiso y gran entu¬ 
siasmo que muchos de ustedes están desami 
liando acerca de 3a atención plena y su aplica¬ 
ción en Ea vida personal y profesional nos 
inspira profundamente y nos da una alegría de 
corazón enn i'me. T,.es ofrecemos nuestro 
agradecimiento más profundo por convertir 
RESPIRA en Una realidad que en estos mo¬ 
mentos está contribuyendo a mejorar las vidas 
de miles de niños y niñas en varias regiones 
de Colombia, y pronto incluso en otros paLses 

El Equipo de RESPIRA 




Notas: 




www.respiraeneducacion.org 




